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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ І СКОРОЧЕНЬ 

 

ВТФ – Всесвітня Федерація Тхеквондо; 

ВІІТ – високо-інтенсивне інтервальне тренування 

ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа; 

ПІР – постізометрична релаксація; 

ЗФП – загальна фізична підготовка; 

СПВ – спеціальні підготовчі вправи; 

СТТД – складні техніко-тактичні дії; 

СФП –  спеціальна фізична підготовка; 

ЧСС –  частота серцевих скорочень; 

АТ –  артеріальний тиск; 

ЧД –  частота дихання. 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Сучасне тхеквондо (WTF), як олімпійський 

вид спорту, характеризується надзвичайно високою інтенсивністю змагальної 

діяльності, де поєдинок являє собою серію короткочасних ударів, що 

чергуються з фазами активного маневрування та короткого відновлення. Такий 

режим вимагає від спортсмена комплексної фізичної підготовленості, в якій 

домінують швидкісно-силові якості, висока спеціальна витривалість та 

унікальна рухливість у кульшових суглобах (гнучкість). Етап базової 

підготовки (вік 10–14 років) є важливим, оскільки збігається з сенситивними 

періодами (віковими фазами підвищеної чутливості організму) для розвитку 

швидкості, координації та здатності до швидкої м'язової релаксації. Нехтування 

цими біологічними вікнами призводить до уповільнення прогресу на 

подальших етапах підготовки, та створює так званий «поріг нереалізованого 

потенціалу». 

Актуальність дослідження посилюється наступними факторами: 

 модернізація змагальних правил: Впровадження електронних систем 

фіксації ударів (PSS) підвищило вимоги до точності, швидкості та потужності 

атакувальних дій, що вимагає перегляду традиційних методів фізичної підготовки; 

 проблема однобічної спеціалізації: У практиці ДЮСШ часто 

спостерігається передчасна або надмірна спеціалізація (надмірний фокус на 

техніці) за рахунок недостатнього розвитку загальної фізичної підготовки (ЗФП). 

Це є основною причиною спортивного травматизму та синдрому 

перетренованості у підлітків; 

 існує об'єктивна потреба у науково обґрунтованій і валідизованій методиці, 

яка інтегрує передові підходи (ВІІТ, пліометрика, ПІР-розтягування) до умов 

тренувального процесу юних тхеквондистів. 

Таким чином, розробка та експериментальна перевірка ефективності 

оптимізованої методики підвищення фізичної підготовленості тхеквондистів на 
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етапі базової підготовки є важливим науково-практичним завданням для 

забезпечення довгострокового успіху в спорті вищих досягнень 

Об’єкт дослідження – комплексний контроль підготовленості юних 

тхеквондистів, що тренуються на етапі базової підготовки. 

Предмет дослідження – фізичні і функціональні здібності, 

психофізіологічні можливості і стан здоров'я юних тхеквондистів 14–15 років.  

Мета дослідження – розробити структуру і зміст комплексного контролю і 

диференційованої оцінки стану тхеквондистів, що тренуються на етапі базової 

підготовки. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз наукової і методичної літератури, 

узагальнити досвід передової спортивної практики в області управління і 

контролю багатолітньою підготовкою юних спортсменів. 

2. Розробити програму комплексного дослідження стану базової 

підготовленості юних тхеквондистів; визначити взаємозв'язок показників 

здоров'я, фізичної підготовки, функціональних можливостей і 

психофізіологічного стану тхеквондистів 14–15 років, що навчаються на етапах 

базової підготовки. 

3. Вивчити динаміку інформаційної значущості показників здоров'я, 

фізичної підготовленості, функціональних можливостей і психофізіологічного 

стану в структурі базової підготовленості юних тхеквондистів. 

Методи дослідження: під час дослідження використали такі методи 

дослідження: вивчення та аналіз літературних джерел; педагогічне тестування; 

педагогічний експеримент (констатувальний та формувальний);  методи 

математичної статистики. 

Наукова новизна отриманих результатів. Полягає у теоретичному 

обґрунтуванні та експериментальному доведенні ефективності методики, яка 

вперше дає визначити взаємозв'язок показників здоров'я, фізичної підготовки, 

функціональних можливостей і психофізіологічного стану тхеквондистів 14–15 

років, що навчаються на етапах базової підготовки. 
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Теоретичне та практичне значення одержаних результатів.  

Теоретичне значення. Проведені дослідження дозволяють за допомогою 

розробленого методичного підходу розширити існуючі уявлення про методики 

вивчення структури базової підготовленості юних тхеквондистів.  

Практичне значення. Результати дослідження надають конкретний 

методичний матеріал (програма тренувальних засобів, тестові нормативи, 

структура мікроциклів), який може бути негайно впроваджений у навчально-

тренувальний процес спортивних шкіл та секцій тхеквондо для: 

1. Гарантованого підвищення спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів. 

2. Підвищення ефективності засвоєння техніко-тактичних дій. 

3. Зниження ризику травмування опорно-рухового апарату.. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати кваліфікаційної 

роботи обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка (м. 

Кам’янець-Подільський 09–10 квітня 2025 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної роботи 

магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура роботи. Роботу викладено на 67 сторінках, з яких 60 

основного тексту, вона містить 13 таблиць. Кваліфікаційна  робота магістра 

складається з переліку умовних позначень і скорочень, вступу, трьох розділів, 

висновків, та списку 68 використаних літературних джерела.  
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ВИСНОВКИ 

 

Здійснивши теоретичний аналіз наукової і методичної літератури, та 

узагальнивши досвід передової спортивної практики в області управління і 

контролю багатолітньою підготовкою юних спортсменів зробили наступні 

висновки:  

1. Базова підготовка це важливий етап, що забезпечує фундамент для 

майбутніх досягнень у спорті. Вона передбачає розвиток усіх основних 

фізичних якостей (сили, витривалості, швидкості, гнучкості), формування 

правильних рухових шаблонів, адаптацію організму до фізичних навантажень 

та психологічну підготовку до майбутніх спортивних викликів. Саме цей етап 

дозволяє забезпечити організм спортсмена необхідними базовими фізичними 

можливостями для спеціалізованих тренувань у подальшому. 

2. Ефективне управління багаторічною підготовкою юних спортсменів, 

зокрема у тхеквондо, вимагає комплексного, інтегративного підходу. Він повинен 

поєднувати чітку періодизацію тренувальних навантажень із систематичним 

моніторингом станів спортсмена. 

3. Етап базової підготовки (14 – 15 років) є критичним для формування 

спеціалізованих рухових навичок та функціонального фундаменту. Контроль на 

цьому етапі має бути спрямований не стільки на пікові спортивні результати, 

скільки на гармонійний розвиток усіх компонентів підготовленості та збереження 

здоров'я. 

4. У практиці підготовки юних тхеквондистів часто бракує об'єктивних, 

валідованих інструментів для оцінки психофізіологічного стану та 

функціональних резервів, що ускладнює індивідуалізацію тренувального процесу. 

Досліджуючи стан базової підготовленості юних тхеквондистів, було 

розроблено комплексну програму дослідження базової підготовленості юних 

тхеквондистів (14 – 15 років), що включає чотири взаємопов'язані блоки 

показників (здоров'я, фізична підготовка, функціональні можливості, 
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психофізіологічний стан). Ця програма забезпечує об'єктивну багатофакторну 

оцінку стану спортсменів. Дана програма показує взаємозв'язок показників 

здоров'я, фізичної підготовки, функціональних можливостей і 

психофізіологічного стану тхеквондистів 14 – 15 років, що навчаються на етапах 

базової підготовки. 

Вивчаючи динаміку інформаційної значущості показників здоров'я, фізичної 

підготовленості, функціональних можливостей і психофізіологічного стану в 

структурі базової підготовленості юних тхеквондистів було визначено структуру 

базової підготовленості та встановлено інформаційну значущість окремих 

показників. 

 На етапі базової підготовки найбільшу інформативну вагу (дисперсію) для 

оцінки перспективності та готовності спортсменів мають наступні показники: 

- показники координаційних здібностей та складної рухової реакції 

(психофізіологічний блок); 

- показники вибухової сили та спеціальної швидкісної витривалості 

(фізичний блок). 

Результати дослідження дозволяють скоротити та оптимізувати набір тестів 

для поточного контролю, зосередивши увагу тренерів на тих показниках, які 

дійсно є прогностичними для подальшого спортивного вдосконалення юних 

тхеквондистів. 

Також було підтверджено, що успішна змагальна діяльність тхеквондиста 

вимагає пріоритетного розвитку швидкісно-силових якостей та спеціальної 

витривалості, що повинні закладатися на етапі базової підготовки. 

Управління спортивною підготовкою відбувається на підставі 

інформації про стан спортсмена, що дозволяє здійснювати корекцію 

тренувальних і змагальних навантажень. 

Застосування на даних етапах великої кількості засобів 

спеціальної спрямованості без оцінки їх впливу на стан здоров'я в значній 

мірі надає негативний вплив на всі сторони підготовленості юного 

спортсмена. 
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Встановлено, що система контролю в період активного зростання та 

розвитку організму юного тхеквондиста повинна мати комплексний характер, а 

його програма містити показники, що відображають стан здоров'я, 

рівень фізичної підготовленості, функціональних можливостей 

та психофізіологічних здібностей. Відповідно до даних вимог оцінка стану 

спортсмена здійснюється на кожному етапі базової підготовленості з 

врахуванням особливостей вікового розвитку. 
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