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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота: 68 сторінки, 8 таблиць, 59 літературних жерел.
Об'єкт дослідження – рівень фізичного розвитку, фізичної підготовленості хлопчиків 7-9 років.
Суб'єкт дослідження – хлопчики 7-9 років, які систематично займаються тхеквондо.
Мета дослідження – визначити вплив регулярних занять тхеквондо на рівень фізичного розвитку та спеціальної фізичної підготовленості хлопчиків 7-9 років на етапі попередньої базової підготовки.
Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних наукової, спеціальної літератури і мережі «Інтернет»; педагогічні спостереження; педагогічний експеримент; педагогічне тестування; комп'ютерна програма «Школяр»; методи математичної статистики.
В рамках дійсного дослідження проведено вивчення особливостей показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості хлопчиків 7-9 років, які займаються тхеквондо на етапі попередньої базової підготовки.
Доведено покращення показників, що характеризують фізичний розвиток хлопців 7-9 років обох груп. Аналіз результатів ЗФП та СФП показав, що у розвитку рухових здібностей юних тхеквондистів відбулися позитивні зміни. В ЕГ приріст більш всього виразився у показниках координаційних тестів, спеціально-підготовчих та змагальних вправах, які були змістом тестування СФП юних тхеквондистів, і це свідчить про ефективність запропонованої програми та її позитивний вплив на СФП юних спортсменів, в порівнянні з традиційною програмою тренувань.
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ABSTRACT

Qualification work: 68 pages, 8 tables, 59 literary sources.
The object of research is the level of physical development, physical fitness of boys 7-9 years.
The subject of the study – boys 7-9 years old, who are systematically engaged in Taekwondo.
The purpose of the study is to determine the impact of regular Taekwondo classes on the level of physical development and special physical fitness of boys aged 7-9 years at the stage of preliminary basic training.
Research methods: analysis of literary sources; pedagogical experiment, private methods; computer program Schoolboy; mathematical statistics.
In the framework of this study, the study of the characteristics of indicators of physical development and physical fitness of boys 7-9 years old, engaged in Taekwondo at the stage of preliminary basic training.
The improvement of indicators characterizing the physical development of children 7-9 years of both groups was proved. The analysis of the results of the OFP and SFP showed that there were positive changes in the development of motor abilities of young taekwondists. In EG, the increase was most expressed in the indicators of coordination tests, special preparatory and competitive exercises, which were the content of testing the SFP of young Taekwondo athletes, and this indicates the effectiveness of the proposed program and its positive impact on the SFP of young athletes, in comparison with the traditional training program.

TRAINING PROCESS, PHYSICAL DEVELOPMENT, SPECIAL PHYSICAL FITNESS, TAEKWONDO

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

АТ – артеріальний тиск;
ГО – громадська організація;
ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа;
ЖЄЛ – життєва ємкість легені;
ЗФП – загальна фізична підготовка;
кг – кілограми;
с – секунди;
СК – спортивний клуб;
см – сантиметри;
СФП – спеціальна фізична підготовка;
уд/хв – ударів у хвилину;
[bookmark: _Hlk29162283]ЧСС – частота серцевих скорочень;
tвд  – час затримки дихання на вдиху;
tвид  – час затримки дихання на видиху.



ВСТУП

З наданням тхеквондо олімпійського статусу визначено пріоритетність та перспективи розвитку цього виду східних єдиноборств на Україні. Постало питання про підготовку спортсменів відповідного міжнародного класу, які здатні були б вибороти олімпійські ліцензії. Але таку проблему водночас не вирішити. Необхідна розробка довгострокової стратегії підготовки з виділенням головних завдань та їхнє наступне систематичне вирішення [4, 19, 38, 40].
Розглядаючи проблему оптимізації навчально-тренувального процесу в системі підготовки юних тхеквондистів, фахівці вважають, що слід враховувати той факт, що до рівня їхньої фізичної підготовленості висуваються особливі, специфічні вимоги [7, 11, 17, 40].
Структура спеціальної фізичної підготовленості як складного, багатофакторного показника розглядалась фахівцями в різних видах спорту [19, 54, 55, 59].
Однак дотепер відсутні дослідження, що розкривають зміст та структуру спеціальної фізичної підготовленості юних тхеквондистів, взаємозв’язок усіх її компонентів на етапі попередньої базової підготовки.
Орієнтація тренувального процесу на досягнення оптимальної спортивної підготовленості юних спортсменів дозволяє створити необхідні умови для раціонального керування станом спортсменів та протікання адаптаційних змін, що забезпечують відповідний рівень готовності до досягнення запланованого результату в сприятливому віковому діапазоні [23, 38, 41].
Фахівці виділяють  важливі складові цього процесу, якими є фізична і технічна підготовленість, відзначаючи їх як складні, багатофакторні показники в яких варто виділити окремі складові, взаємозв’язок і  взаємодію між ними [3, 7, 25, 47]. Зазначені характеристики структури фізичної та технічної підготовленості спортсменів хоча і дозволяють скласти уявлення про різноманіття, складність окремих її компонентів, проте не дають повного уявлення про роль кожного з них у формуванні цілісної якості [2, 5]. Розвиток основних фізичних якостей і здібностей юних єдиноборців є одним з детермінованих факторів для прояву техніко-тактичного потенціалу спортсменів в умовах змагальної діяльності.
В ударних єдиноборствах, зокрема у тхеквондо, рівень фізичної підготовленості певною мірою залежить від ефективності тренувальних впливів, спрямованих на розвиток спеціальних рухових здібностей [47, 56] і, на основі цього формування та подальше вдосконалення технічних вмінь та навичок юних спортсменів.
Молодший шкільний вік – сприятливий період для розвитку координаційних та деяких кондиційних здібностей [23, 41]. Тому доцільно здійснювати акцентований розвиток рухових здібностей юних спортсменів у періоди, коли спостерігається їх найбільш інтенсивний зріст [7].
Однак узагальнення досвіду практики свідчить про недостатність робіт,	 які розкривають структуру фізичної і технічної підготовленості у спортивних єдиноборствах на ранніх етапах спортивного вдосконалення[2, 3, 5, 41].
Мета дослідження – визначити вплив регулярних занять тхеквондо на рівень фізичного розвитку та спеціальної фізичної підготовленості хлопчиків 7-9 років на етапі попередньої базової підготовки.
Об'єкт дослідження – рівень фізичного розвитку, фізичної підготовленості хлопчиків 7-9 років.
Суб'єкт дослідження – хлопчики 7-9 років, які систематично займаються тхеквондо.


1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Основні етапи фізичного розвитку дітей

Фізичний розвиток, як процес зміни природних морфофункціональних властивостей організму в онтогенезі, відбувається за його природними закономірностями, які ніхто не може скасувати (закономірності вікової послідовності до нерівномірності розвитку, взаємодії генетичних і середовищних факторів розвитку та ін). В силу цих закономірностей протягом життя послідовно змінюються різні періоди вікового розвитку, за час яких функції організму зазнають істотних змін (зокрема, до зрілого віку довжина і об'єм тіла збільшуються в кілька разів, змінюється величина хвилинного об'єму крові та ряд інших параметрів, що характеризують морфофункціональні можливості, багаторазово, деякі навіть в 20-30 разів і більше). Розвиваючись по природним законам, процес фізичного розвитку людини багато в чому обумовлений конкретними суспільними умовами життя, діяльністю і особливо фізичним вихованням [1, 2].
Залежно від всієї сукупності чинників та умов фізичного розвитку він може мати різний характер – бути всебічним і гармонійним, або обмеженим і дисгармонійним. Знаючи і вміло використовуючи об'єктивні закономірності цього процесу, можна впливати на його динаміку, щоб надати йому рис, бажаних для особистості і суспільства, забезпечити спрямований розвиток життєво важливих фізичних якостей, що лежать в основі рухових здібностей, збільшення функціональних можливостей організму, підвищення загального рівня працездатності, необхідної для творчої праці та інших суспільно-корисних форм діяльності; можна також, ймовірно, істотно відсунути терміни вікової інволюції (регресивних змін) фізичних кондицій організму, природно наступаючих по мірі старіння. Можливість доцільно впливати на процес фізичного розвитку, оптимізувати його, направивши по шляху фізичного вдосконалення індивіда, і реалізується за певних умов у фізичному вихованні.
Вивчення вікових особливостей становлення рухової функції, розвитку фізичних якостей, – швидкості, м'язової сили, витривалості, спритності і гнучкості – має велике значення. Під руховою функцією ми розуміємо сукупність фізичних якостей, рухових навичок і вмінь дітей, підлітків і дорослих. Рухова функція відноситься до числа складних фізіологічних явищ, що забезпечують протидію умовам зовнішнього середовища. Фізичними (або руховими) якостями прийнято називати окремі якісні сторони рухових можливостей людини [6, 28, 35]
Фізіологічними передумовами виховання фізичної якості швидкості в молодшому шкільному віці служить поступове підвищення функціональної рухливості та збудливості нервово-м'язового апарату, а також інтенсивний розвиток здібностей до виконання швидких рухів окремими частинами тіла (кистю, рукою).
Проте у дітей молодшого шкільного віку здатність до швидкого переміщення в просторі розвинена слабо. Середня швидкість бігу помітно підвищується тільки до 10 років. До цього віку у дівчаток відзначається найбільший приріст результатів у стрибках у довжину з місця (20%). У хлопчиків величина цього приросту у віці від 8 до 11 років становить 8-9%, а найбільші його величини відзначаються в 13-14 років.
Виховання швидкості здійснюється за допомогою швидкісно-силових вправ, пробіганням коротких (50-60 м) відрізків дистанції з максимальною швидкістю, після попереднього освоєння техніки спринтерського бігу [10, 27].
Слід мати на увазі, що застосування швидкісно-силових і спринтерських вправ в більшій мірі сприяє збільшенню швидкості в період її інтенсивного вікового періоду – в 11-12 років у дівчаток, в 12-13 років у хлопчиків.
До 14-15 років темпи вікових функціональних і морфологічних перебудов, що забезпечують приріст швидкості, знижуються. В зв'язку з цим дещо зменшується ефективність швидкісних і швидкісно-силових вправ.
У старшому підлітковому та юнацькому віці (9-10 класи) принципової зміни в засобах формування швидкості не відбувається. Спостерігається лише кількісні зміни: довжина відрізків бігу збільшується до 80-100 метрів, зростає обсяг швидкісно-силових вправ [8, 39, 50].
Школярі 7-11 років володіють низькими показниками м'язової сили. Силові, особливо статистичні, вправи викликають у них швидкий розвиток гальмування. Таким чином, вікові особливості дітей обмежують застосування силових вправ на тренуваннях. Діти цього віку більш схильні до короткочасних швидкісно-силових вправ. Широке застосування в 7-11 річному віці знаходять стрибкові, акробатичні, динамічні вправи на гімнастичних снарядах.
Слід поступово привчати юних спортсменів і до збереження статистичних поз при обов'язковому контролі за диханням. Застосування статистичних вправ викликається необхідністю підтримки правильного положення тіла при виконанні вправ. Особливе значення статистичні вправи мають для вироблення і збереження правильної постави [1, 11, 12].
До підліткового і в особливості до юнацького віку, внаслідок відносно високої морфологічної і функціональної зрілості рухового апарату, створюються сприятливі можливості для розвитку сили.
Діти молодшого шкільного віку відрізняються незначною витривалістю. Проте вже до 10-річного віку у них підвищується здатність до неодноразового виконання швидкісної роботи (повторний біг на короткі дистанції), а також малоінтенсивної роботи (повільний біг) протягом порівняно тривалого часу. Повільний біг може з успіхом використовуватися в якості основного засобу виховання загальної витривалості уже в молодшому шкільному. За умови поступового збільшення тривалості виконання малоінтенсивних вправ обсяг бігової підготовки в 11-12-річному віці можна довести до 14 км. на тиждень. Хорошим засобом розвитку загальної витривалості служить ходьба і біг, чергова ний з ходьбою, пересуванням на лижах на дистанції від 1 до 1,5 км [2, 13, 14].
У молодших школярів є всі передумови до того, щоб придбати такі якості, як гнучкість і спритність. Морфологічні особливості опорно-рухового апарату – висока еластичність зв'язок і м'язів, велика рухливість хребетного стовпа – сприяє підвищенню ефективності спеціальних вправ для розвитку цих якостей.
Найбільш високі природні темпи розвитку гнучкості спостерігається у віці від 7 до 10 років. У дівчаток 11-13 років і у хлопчиків 13-15 років активна гнучкість досягає максимальних величин. Однак підвищення гнучкості в цьому віці не повинно перетворюватися на самоціль. Тренер-педагог завжди повинен пам'ятати, що у дітей надмірна рухливість у суглобах може призвести до відхилень у формуванні деяких рухових навичок [15, 36].
Вдосконалення гнучкості у підлітковому та молодшому юнацькому віці відбувається під час занять спеціальними вправами (парні, з повною амплітудою, на розтягування), властивими певному виду спорту.
Вік від 7 до 10 років характеризується також високими темпами розвитку спритності рухів. Цьому допомагають висока пластичність центральної нервової системи, інтенсивний розвиток рухового аналізатора, що виражаються, зокрема, у вдосконаленні просторово-часових характеристик руху.
Використання на шкільному уроці ігор, що вимагають раптової зміни дії в мінливих ігрових ситуаціях, виконання складніших завдань, що вимагають координованих рухів, а також вправ з різними предметами розвивають спритність дітей [17].
У підлітковому віці вміст засобів виховання фізичних якостей істотно змінюється. Збільшуються вправи, які забезпечують появу специфічних для певного виду спорту якостей. І все-таки основні методичні напрями у вихованні фізичних якостей зберігаються у всіх вікових групах.
Творці вчення про фізичний розвиток людини В.В. Бунак та П.МБашкіров трактують фізичний розвиток як комплекс морфофункціональних властивостей організму, що визначають запас його фізичних сил. Стосовно до дітей, фізичний розвиток визначається як процес формування структурно-функціональних властивостей організму, що росте. В.Г. Властовський, один з найбільш авторитетних дослідників проблем, класифікує фізичний розвиток як комплекс морфофункціональних ознак, що характеризують віковий рівень біологічного розвитку дитини [18, 49].
Таким чином, існує два основні трактування терміну «фізичний розвиток»: 
1) як комплекс показників, що свідчать про рівень здоров'я індивіда, «запас його фізичних сил», 
2) комплекс ознак, які відображають рівень (і процес вікового розвитку). 
І та й інша оцінки засновані на порівнянні індивідуальних морфофункціональних показників зі середньо статистичними віковими нормативами [20].
Якщо оцінювати фізичний розвиток дітей і підлітків за стандартами попередніх років, можна переконатися, що частка дітей з оцінкою фізичного розвитку «вище середнього» поступово зростає за рахунок зменшення «норми», в той же час за сучасними стандартами вони потрапляють в межі цієї «норми». І це не стільки результат акселерації росту і розвитку, скільки наслідок підвищення жирового компонента в масі тіла. Саме у цій частині підростаючого покоління значно частіше, ніж у їх однолітків, відзначаються різні відхилення у стані здоров'я [9, 21].
Встановлено також, що перевищення показників росту і маси тіла в межах статистичної норми навіть на незначну величину негативно позначається на функціональних можливостях і працездатності дітей і підлітків, що робить сумнівним можливість встановлення «норми» за середньо статистичними нормативами [22, 29].
Стрімке зростання спортивних результатів у гімнастичних видах спорту і «омолодження» вищих спортивних досягнень призвели до того, що заняття акробатикою починають з 4-5 років. Початок спеціалізованих занять акробатикою зазвичай припадає до 10-11 років. Однак до цього віку необхідно створити передумови для спортивної спеціалізації. Цієї мети служить етап попередньої підготовки, основне завдання якого – зміцнення здоров'я і всебічний гармонійний розвиток [5, 24, 45].
Засоби вирішення цих завдань в принципі нічим не відрізняються від засобів інших видів спортивної спеціалізації. Це рухливі ігри та ігрові вправи, загально розвивальні вправи. Особливе місце на початковому етапі займає хореографічна і фізична підготовка. Це і робить етап попередньої підготовки дуже важливим для подальшої спеціалізації в акробатиці з точки зору формування високої культури руху, своєрідного акробатичного стилю. Ці види вправ займають від 40 до 60% загального обсягу навантаження [26].
Навчання вправам на снарядах повинно починатися після створення достатніх передумов у розвитку м'язового апарату верхніх кінцівок, спини, плечового поясу, нижніх кінцівок. Головна увага має бути звернена на вдосконалення м'язових відчуттів, розвиток швидкості, спритності і значно пізніше – сили [27, 30].
[bookmark: _GoBack]Розвиток тонкого м'язового відчуття пов'язаний з вдосконаленням апарату пропріоцепції. Воно досягається вправами з немежевою напругою м'язів, обмеженням зорового контролю і поступовим ускладненням, що виконується з різною амплітудою і швидкістю. Точність виконання вправ є не тільки засобом вдосконалення апарату пропріорецепції, але і необхідною передумовою акробатичній школи, без якої прогрес в більш пізньому віці стає неможливим [29].
Другий етап підготовки починається з 10-11 років у дівчаток і з 11-12 років у хлопчиків. Фізіологічно і педагогічно виправдані такі початкові строки спортивної спеціалізації, які створюють умови для досягнення високої спортивної майстерності в акробатиці до 18-20 років у чоловіків та до 15-16 років у жінок [16, 31].
На етапі спеціалізованих занять спортом зменшується обсяг загальнорозвивальних вправ. Він становить 20-30% від загального обсягу навантаження. Цей етап триває від 4 до 5 років. На цьому етапі спеціалізованої підготовки створюються сприятливі передумови для розвитку стрибучості (9-13 років), гнучкості (10-12 років). Точність рухів, просторово-часова координація у хлопчиків інтенсивно розвивається до 13 років. Рухові здібності у дівчаток досягають високого ступеня досконалості до 12 років. Після 12 років дівчатка більш важко, ніж до цього віку, оволодівають технічно складними акробатичними вправами [2, 33, 44].
Використання невеликих обтяжень при виконанні вправ на снарядах є ефективним засобом розвитку специфічних для акробатів швидкісно-силових якостей. Силові вправи і статистичні пози в підлітковому віці слід використовувати обережно, починаючи з короткочасної фіксації окремих положень, уникаючи затримки дихання і напруження [6, 35].
В юнацькому віці для розвитку сили застосовуються спеціальні вправи з додатковим обтяженням гантелями, штангою, мішечками з піском. Загальнорозвивальні вправи на снарядах є більш ефективними, ніж вправи з обтяженнями. Високий ефект дають спеціальні вправи з обтяженнями. Для юнаків 17-18 років обтяження мають становити 50-60% від максимального вантажу. 
Сучасна спортивна акробатика відрізняється не тільки високою складністю вправ, але і великими обсягами тренувальних навантажень. В даний час акробати міжнародного класу тренуються по 9-10 разів на тиждень, а в окремі дні проводять до трьох тренувань на день. Вони виконують в середньому від 2 до 2,5 тисяч елементів на тиждень. Більшу частину елементів вони виконують в цілісних комбінаціях, число яких коливається в одному занятті від 20 до 35.
Інтенсивність тренувальних занять в акробатиці відносно невисока. Вона коливається в межах від 3-4 до 10%. Це означає, що час, витрачений на виконання вправ, менше загального часу занять в 10-30 разів. Низька інтенсивність обумовлена великою складністю вправ. Для відпрацювання таких вправ потрібно багато часу [34, 47].
Наслідком невеликої інтенсивності тренувальних занять в акробатиці є відносно низька працездатність акробатів у м'язовій роботі, що вимагає витривалості. Зростання спортивної майстерності в акробатиці не завжди супроводжується паралельним вдосконаленням вегетативних функцій. Одним з можливих засобів підвищення функціональних можливостей вегетативної сфери слід вважати тривалий малоінтенсивний, а також кросовий біг, спортивні ігри, плавання, лижі.
Деякі якості 19 річного юнака можуть виявитися гірше, ніж у 8-річного. В той же час дещо менше лабільність нервової системи юнака вимагатиме у нього великого часу для формування спеціальних навичок. Це означає, що програма їх підготовки буде різна в плані розвитку саме цих якостей і формування певних навичок.
У зв'язку з цим для гімнастів-новачків різних віків тривалість періоду підготовки і зміст його можуть виявитися різними. Але саме в залежності від рівня їх фізичного розвитку визначається можливість і доцільність постановки задачі фізичної підготовки [21].
Роботами ряду дослідників з'ясовані вікові особливості фізичного розвитку. Наприклад, відомо, що м'язи дітей еластичніші, ніж у дорослих, тому що в їх складі більше води і менше неорганічних солей. Вони більше схильні до розтягування, і цим користуються в практиці. Такі м'язи не здатні до значних напруг. Але розвивати такі здібності необхідно.
Хлопчики успішно справляються зі своєю вагою, особливо якщо їм в цьому допомогти. А допомога в даному випадку повинна полягати в першу чергу в активізації тих м'язових здібностей, якими ці новачки володіють, тобто вдосконалення координації роботи м'язів, а не в накачуванні м'язів з метою їх гіпертрофії [24].
Слід враховувати й те, що кістки малюків містять велику кількість хрящової тканини, а тому не треба навантажувати іншого гімнаста великими обтяженнями і вправами ударного характеру. І в той же час завдання розвитку швидкісно-силового потенціалу тут цілком адекватне.
Цікаво, що по ряду функціональних показників організм 8-9-річної дитини виявляється в більш вигідному положенні для занять фізичними вправами. У нього, наприклад, більша, ніж у дорослих, пропускна здатність серцево-судинної системи: більший хвилинний об'єм крові у спокої і при м'язовій роботі, велика поверхня легені, велика величина хвилинного об'єму дихання при більшій поверхні легені. А це – чинники, які безпосередньо зумовлюють функціональну витривалість організму. Значить, і вправи на витривалість дітям такого віку не протипоказані. І більше того. Застосовуючи вправи у відповідності з їх можливостями, можна і потрібно домагатися підвищення рівня цих можливостей, вдосконалення всіх функцій організму [37].
З новачками 15-16 років і старше роботу в цьому напрямку проводити значно важче. До цього часу природного розвитку функцій організму починають спадати. Зростаючий організм потребує відповідного енергетичного забезпечення. Однак виявляється, що він містить мало переносників кисню – гемоглобіну і міоглобіну в м’язах, а значить киснева ємність організму підлітку менше, ніж у дорослого і навіть дитини. Особливо проявляється невідповідність між вагою і зміною сили м'язів.
У 16-18 років відзначається найбільше зростання «максимальної сили». Ця сила, з допомогою якої можна впоратися з стороннім предметом, наприклад, зрушити штангу. У цьому віці така сила дійсно виявляється більшою. 
Важливо й інше: перебудова функціонально-анатомічної структури м'язів, необхідна при розвитку фізичних якостей, виявляється досить складною, оскільки структурний біохімічний склад м'язів і їх елементів стає більш стабільним і кістковим. В цілому ж спостерігається досить чітка невідповідність між руховими і функціональними можливостями [38].

1.2. Характеристика фізичної підготовленості дітей 7-9 років з різним рівнем рухової активності

Кожній якості притаманні свої риси, які в цілому характеризують рухові здібності людини. Основою кожної якості, а точніше - її сутністю є анатомо-фізіологічна структура нервово-м'язового апарату і управління його діяльністю центральної нервової системою.
Силові якості. У теорії і практики спорту сила розглядається як здатність м'язів долати опору. При цьому мірою сили прийнята та величина максимальної напруги, яку м'яз може розвинути при збудженні. В основі цієї здатності лежить властивість м'язової тканини скорочуватися на будь-яке подразнення. Взагалі ж сила є інтегральною властивістю організму, а не однієї тільки м'язовою системою. Дійсно, адже сила м'язів залежить і від їх будови, і від їх хімічних реакцій, що відбуваються в них, і від харчування, здійснюваного під суворим контролем нервової системи, і від пускових імпульсів, що надходять з центральної нервової системи, і від цілого ряду інших факторів [21].
Один з найбільш істотних моментів, що визначають м'язову силу, – режим роботи м'язів.
Незважаючи на те, що існує тільки дві реакції м'язів на подразнення – скорочення з зменшенням довжини і напруга, – результати виявленої сили виявляються різними в залежності від того, в якому режимі працюють м'язи.
Найбільшу силу м'язи виявляють у статичному режимі діяльності, хоча в цілому для організму цей режим виявляється самим «важким» і несприятливим у зв'язку з тим, що збудження нервових центрів, що зазнають дуже високого навантаження, швидко змінюються гальмівним процесом [32].
Найменшу, ніж в статистичному режимі, силу м'язи показують при скороченні. Причому при середніх швидкостях скорочення показники динамічної сили виявляються найбільшими.
Найменші ж показники сили виявляються результатом швидкого скорочення м'язів.
Такі особливості властиві як окремим волокнам і м'язів в цілому, так і групам м'язів у цілісній системі. Однак вони проявляються за умови їх «чистої» роботи – без застосування тактико-технічних засобів.
Зазначені особливості мають природно-фізіологічну основу роботи м'язів і в кожному режимі відповідають цілком певні зміни у функціональних системах організму.
Виявляється, що, з одного боку, роботу різних режимів забезпечують різні рухові одиниці, які у процесі еволюції пристосувалися до певних типів діяльності, а з іншого боку, ця робота забезпечується абсолютно певними, від інших випадків, функціональними пристосувальними реакціями організму.
У зв'язку з цим в теорії і практиці все більш поширеним стало поняття «силові якості», що відбиває специфічність роботи організму в цілком певних умовах і механічні результати цієї роботи [43].
У спеціальній літературі описані дві силові якості: статична сила і швидкісна, або «вибухова». Однак є всі підстави виділяти і третю основна якість – повільну динамічну силу. Особливо добре це зрозуміло гімнастам і важкоатлетам, що часто зустрічаються у своїй діяльності з такого роду рухами, які вимагають спеціальної підготовки.
Особливе місце серед показників розвитку силових здібностей займає швидкість початкової напруги. Її не можна віднести до якостей, оскільки не виявлені чітко виражені супутні їй особливі функціональні зміни в організмі. Тим не менш, швидкість початкової напруги слід розглядати як один з факторів, що забезпечують успішність прояву як швидкісної сили, так і статичної (в ситуаціях, коли статичну силу потрібно проявити швидко), і застосовувати відповідні вправи для вдосконалення здібностей до швидкої початкової напруги.
Ще одна силова якість – це здатність переключення з одного режиму м'язової роботи на інший при необхідності максимального або близькомежевого рівня прояву кожної якості [12, 18].
Для його розвитку потрібна певна спрямованість тренування. Це комплексна якість не визначається наявністю якостей, що складають його. Здатність до перемикання цілком залежить від координованих здібностей спортсмена.
В цілому ж силові якості виявляються в основному для будь-якої рухової діяльності, у зв'язку з чим розвитку і вдосконаленню їх повинно віддаватися першорядне значення. 
Швидкість. Швидкість – це здатність здійснювати рух з певною швидкістю. Як і у всякої рухової якості, основним критерієм оцінки рівня розвитку швидкості є максимально можливий показник швидкості рухів. Інший критерій – здатність керувати швидкістю відповідно до вимог рухової задачі [39].
Найважливіші фізіологічні фактори, що визначають швидкість, – рухливість нервових процесів центральної нервової системи і функціональні властивості м'язів, їх здатність виробляти енергію в анаеробних умовах.
Значення природних факторів таке велике, що деякі дослідники вважають їх чи не єдиними визначальними якості швидкості. Дійсно, за даними ряду авторів, можливість досягнення рекордних результатів рухової діяльності, пов'язане з проявом швидкісно-силового потенціалу або витривалості, обумовленого певним генетичним співвідношенням у м'язах швидких та повільних волокон.
Дуже часто, досягнувши певного розвитку швидкості, в подальшому спортсмен зупиняється в розвитку і довгі роки не може поліпшити показники, хоча застосовує ті ж самі сучасні методи.
І все ж це не означає, що якість швидкості зумовлена генетикою і не може бути розвинена. Ряд інших дослідників і практика свідчить, що, по-перше, на вдосконалення швидкості великий вплив надає спрямованість тренування і характер застосовуваних засобів; по-друге, у гімнастиці необхідний рівень розвитку швидкості визначається аж ніяк не безмежним максимумом, а лише вимогами стандартних акробатичних вправ [42].
Ціла сума різноманітних факторів обумовлює результат в будь-якій спеціалізованій руховій діяльності. З цього, визначивши схильність тієї чи іншої людини до обраного нею виду діяльності, необхідно вести спостереження за динамікою пристосованості до її особливостей, співставляти зміни кожного фактору, знаходити причину затримки і визначати напрямок і засоби педагогічного впливу з метою досягнення високих результатів.
В акробатиці прояви швидкості різноманітні. Це: швидкість рухових реакцій, вільних рухів, здатність перемикатися в роботі з одних м'язових груп на інші, швидко змінювати режим роботи.
Швидкість, що проявляється акробатом, безпосередньо пов'язана зі швидкісною силою і залежить від неї. Швидкісна сила – один з головних факторів, що обумовлює якості швидкості. Навіть у відносно простих суглобових рухах виконуваних з місця, швидкість згинань і розгинань багато в чому залежить від швидкісної сили м'язів. Ця залежність ще більша в тих випадках, коли частина тіла вже має запас кількості руху при переміщенні по певній траєкторії [29, 48]. 
Швидкість має і свої якісні особливості, і природно-біологічну основу, вимагає спеціальних шляхів розвитку, а в принципі є якістю, необхідною для успішного вдосконалення акробатів.
Гнучкість. Гнучкість часто розглядають як анатомо-морфологічну якість, що характеризуються здатністю виконувати суглобові рухи з великою амплітудою.
Рухливість у суглобах тісно пов'язана з силою м'язів. Причому зв'язок цей взаємний. При хорошій рухливості, може бути проявлена велика сила, оскільки довгі м'язи виявляються більш сильні, але при більшій силі може бути вироблено більше – при інших рівних умовах – по амплітуді руху в суглобі.
Хороша гнучкість – це велика кількість ступенів свободи рухів у суглобі. А це зумовлює зв'язок гнучкості з спритністю [46].
Розвитку гнучкості на високому рівні вимагає сама специфіка акробатики, в якій техніка рухів та оцінка її багато в чому визначаються різнобічним і повним розвитком усіх рухових здібностей акробата. Тому розвиток і удосконалення цієї якості нехтувати не можна.
Спритність. Спритність – це комплексна якість, обумовлена багатьма сторонами діяльності організму. Якщо уявити собі складну обстановку, прояв спритності буде залежати від наявності адекватної реакції на подразник, здатності до швидкої оцінки ситуації і вибору правильного рішення і подальшого точного виконання рухової дії.
Таке визначення спритності, на наш погляд має значення, оскільки вихованням цього комплексного якості слід займатися уже на початкових етапах підготовки акробатів, не пов'язаних зі спеціалізованим навчанням та удосконаленням [42].
Чим точніша і різноманітніша робота рухового апарату і чим більше запас умовно-рефлекторних зв'язків, тим легше спортсмен освоює нові форми руху і пристосовується до умов рухової діяльності [23].
Розвиток спритності позитивно впливає на зростання майстерності гімнастів, оскільки дозволяє на підставі умінь комплексного прояву якостей і певного рухового досвіду робити доцільний вибір рухових навичок.
Важливо і те, що виховання спритності – суть розвитку здібності до оволодіння складними руховими координаціями, тобто те, що найтіснішим чином пов'язано зі специфікою спортивної акробатики і відображає її суть.
Витривалість. Витривалість у спорті – це здатність протистояти стомленню специфічної діяльності [5, 15, 51].
В основі витривалості лежать загальні для будь-якого організму природно-біологічні закономірності. Обумовлюють її єдині для всіх фактори. Тим не менш, витривалість залежить від умов і характеру рухової активності.
Стосовно спортивної акробатики, можна виділити три види витривалості: загальна, локальна і спеціальна.
Загальна витривалість визначається функціональною стійкістю нервових центрів, їх здатністю тривалий час перебувати у збудженому стані і посилати до працюючих м'язів, органів і систем відповідні сигнали – імпульси. Витривалість забезпечується високою дієздатністю вегетативних систем, злагодженістю обмінних процесів та досконалою координаційною діяльністю рухового апарату і внутрішніх органів.
Одним з найважливіших факторів, що визначають загальну витривалість акробата, є здатність організму виробляти енергію переважно за рахунок анаеробних процесів і швидко відновлюватися.
Таким чином, загальна витривалість характеризує потенційні можливості організму протистояти стомленню під час м'язової роботи.
Однак характер нервових імпульсів і відповідних їм процесів, що забезпечують рухову діяльність, багато в чому визначається руховою установкою, руховим завданням.
Оскільки такі різні завдання в певному виді спорту виявляються однотипними (за характером і специфікою реагування на них як на подразники), в цілому вони створюють специфіку виду, відповідно до якої і проявляються здібності спортсмена.
Ціла рухова діяльність акробата відрізняється від діяльності, наприклад, бігунів, важкоатлетів, баскетболістів. Тому витривалість його відмінна від витривалості, яка проявляється представниками інших видів спорту. Ця витривалість – спеціальна. Вона органічно включає в себе загальну витривалість, але не тотожна їй, бо базується на специфіці інтенсивної, напруженості та тривалості роботи, її темпі, ритмі, швидкостях і амплітудах руху, що здійснюються у відповідності з особливостями виду спорту. В цілому функціональні можливості організму складаються з потенційних можливостей різних груп м'язів. Виявляється, що загальна витривалість організму не впливає, наприклад, на витривалість груп м'язів плеча, але із зростанням витривалості збільшується і загальна витривалість організму [45].
Таким чином, важливе значення має особлива і локальна витривалість. Але будь-яка рухова діяльність здійснюється силовими якостями, відмітна риса яких теж локальність. Тому правомірно локальну і силову витривалість ототожнювати.
Важливе значення має проблема визначення оптимального взаємозв'язку процесу розвитку фізичних якостей. Пильну увагу дослідників привертає питання про взаємозв'язок основних фізичних якостей на різних вікових етапах становлення спортсменів. Поруч фахівців підкреслюється необхідність комплексного виховання фізичних якостей [52].
Сила. Достатньою фізичною силою повинні володіти спортсмени, що займаються як силовою, так і стрибковою акробатикою. Сила характеризується ступенем напруги, яка може розвивати м'язи при скороченні. Основними умовами для успішного розвитку сили є:
а) постійний і регулярний її розвиток. В кінці кожного заняття необхідно виконувати вправи на силу;
б) багаторазове виконання кожної силової вправи. Для спортсменів-розрядників – до повної втоми;
в) різнобічний вплив силових вправ. Вправи, що входять в комплекс, повинні розвивати силу основних м'язових груп.
За характером м'язової роботи вправи на силу можна поділити на статичну і динамічну.
При статичних вправах акробат, долаючи силу тяжіння, утримує певний стан або певну вагу відносно тривалий час (до втоми). Наприклад, кут у висі або упорі, стійка на руках, складна рівновага партнера і т.д. Після невеликого відпочинку вправа повторюється. Від заняття до заняття час фіксації і кількість повторень поступово збільшується. Для підвищення навантаження застосовується обтяження (штанги, гирі, гантелі, набивні м'ячі) [14].
При виконанні динамічних вправ долається певна вага або вага менша, ніж гранична. У першому випадку спортсмен піднімає максимальну для себе вагу один раз. Він повторює вправу кілька разів, роблячи перерви між підходами. Типовим прикладом служить вправа зі штангою граничної ваги, при виконанні яких м'язи виконують головним чином долаючу роботу. У другому випадку спортсмен піднімає вагу меншу, ніж гранична, але багато разів підряд (до повної втоми, до відмови м'язів від роботи). Слід врахувати, що сила найкраще розвивається при останніх спробах, які виконуються у стані значної втоми. Потім слідую короткочасний відпочинок, і вправа повторюється знову. Від заняття до заняття кількість підходів і повторень у кожному підході слід збільшувати.
У цих вправах долаюча робота виконується максимально швидко, а поступальна – відносно спокійно. Застосовуються спеціальні вправи з партнером, зі штангою та ін., в основі яких лежить швидке піднімання певної ваги [22, 53].
Слід зазначити, що розвиток сили і швидкості взаємопов'язані: вправи на силу розвивають швидкість і навпаки. Тому необхідно включати в тренування швидкісно-силові вправи.
Швидкість. Удосконалення різних швидкісних дій має величезне значення для акробатів. Тому в перехідному періоді і на початку підготовчого їм необхідно включати в тренування біг на короткі дистанції, стрибки в довжину. Висоту, потрійний стрибок і деякі інші вправи, що вдосконалюють нервові процеси збудження і гальмування. У міру тренування в швидкісних рухах поліпшуються можливості для швидкої зміну скорочення і розслаблення м'язів, зменшується прихований період рухової реакції, поліпшується координація руху. Одночасно з цим удосконалюється здатність швидко здійснювати будь-які рухи, реагувати на несподівані ситуації, проводити швидкі м'язові скорочення.
Швидкість м'язових скорочень відіграє велику роль у виконанні будь-яких акробатичних вправ, і особливо стрибків. Для її вдосконалення, крім перерахованих вправ необхідно виконувати різні загальнорозвивальні вправи для рук, тулуба і ніг в швидкому темпі. Особливо корисні швидкі силові вправи. Таким чином, акробат повинен вміти скорочувати м'язи рук, ніг, тулуба, плечового поясу [42].
Вправи на швидкість одночасно служать хорошим засобом для розвитку сили. Долаючи силу тяжіння окремих ланок і всього тіла, а також застосовуючи різні обтяження при виконанні швидкісних вправ, акробат розвиває швидкісно-силові якості.
Спритність – здатність опановувати нові рухи, швидко і правильно реагувати на несподівану обстановку. Процес освоєння техніки акробатичних вправ вимагає постійного прояву спритності. Безсумнівно, що кращим засобом для її вдосконалення є сама акробатика. Невипадково на заняттях різними видами спорту для розвитку спритності застосовують акробатичні вправи. Однак акробатам для вдосконалення спритності у підготовчому і перехідному періодах крім акробатичних слід використовувати вправи на гімнастичних снарядах, стрибки на батуті, обертання на ренском колесі, лопінге, кидкові вправи. Все це дозволяє виховувати почуття орієнтування в часі і просторі і вміння швидко реагувати відповідними діями.
Розвитку спритності сприяють і спортивні ігри, пропоновані зазвичай в перехідному віці для вдосконалення загальної витривалості [16, 38].
Гнучкість – здатність використовувати можливу анатомічну рухливість в суглобах і кісткових з'єднаннях. Акробати володіють великою рухливістю в суглобах. Цього вони досягають регулярним тренуванням, виконанням цілого ряду спеціальних вправ.
Гнучкість рекомендується розвивати в дитячому і юнацькому віці. Дорослим людям розвивати рухливість у суглобах до необхідних меж майже не вдається. Зазвичай у них недостатня рухливість одних кісткових з'єднань компенсується рухливістю інших, що негативно позначається на техніці виконання вправ.
Особливо важливо розвивати рухливість у плечових, кульшових, гомілковостопних суглобах, а також хребетного стовпа.
Гнучкість часто розвивають одними і тими ж вправами, що і силу. За своїм характером вправи на гнучкість можна підрозділити на три види:
1) вправи з використання ваги власного тіла (наприклад, шпагати, що виконуються поодиноко); 
2) вправи з партнером, який допомагає збільшити рухливість (обтяження); 
3) активні вправи, при виконанні яких акробат, скорочуючи певні м'язові групи, прагне збільшити рухливість у відповідних суглобах (наприклад, різкі помахи ногою вперед, назад, в сторони, нахили вперед з додатковим притяганням тулуба до ніг, захопивши руками гомілки та ін)
Важливо пам'ятати, що перш ніж приступити до вправ на гнучкість, необхідно добре розігріти відповідні м'язові групи. Амплітуду рухів слід збільшувати поступово.
Витривалість – здатність виробляти задану роботу протягом тривалого часу. При виконанні вправ на витривалість потрібна злагоджена діяльність усіх систем організму і особливо серцево-судинної і дихальної [41, 45].
Щоб легше справлятися з великим навантаженням на змаганнях, необхідно дуже багато тренуватися. Необхідна як загальна витривалість, так і спеціальна. Загальна витривалість, що розвивається тривалою ходьбою, бігом, ходьбою на лижах, спортивними іграми і т.д., служить лише основою для розвитку спеціальної витривалості, тобто здатності тривалий час виконувати акробатичні вправи. Засобами розвитку спеціальної витривалості є спеціальні вправи. 
Одночасний розвиток і виховання всіх фізичних якостей веде до більш сприятливих зрушень у підготовленості спортсменів, ніж ізольоване виховання окремих якостей.
У практиці сучасного спортивного тренування велика увага приділяється розвитку та вихованню швидкісно-силових якостей займаються, якісно підвищують здатність людини до прояву максимальної потужності зусиль у найкоротший проміжок часу. Високий рівень виховання швидкісно-силових якостей позитивно позначається на фізичній і технічній підготовленості спортсменів, на їх здібності і концентрації зусиль у просторі і часі. Як зазначає М.В Зимкін, швидкісно-силові навантаження більш різнобічно й ефективно, ніж просто швидкісні або силові навантаження, адаптують організм до виконання роботи, створюючи передумови для збільшення не тільки сили, але і швидкості руху. Ряд авторів рекомендують починати виховувати швидкісно-силові якості в дитячому і юнацькому віці, оскільки це сприяє не тільки розвитку і вихованню швидкості і сили, але і всебічному фізичному розвитку дітей [14].
Швидкісно-силові якості дітей проявляються в бігу, стрибках, метаннях, пересуванні на лижах, катанні на ковзанах, плавання тощо Виховання цих якостей спрямоване на підвищення рівня фізичної підготовленості дітей, їх всебічного гармонійного розвитку. У молодшому шкільному віці рухи швидкісно-силового характеру складають основну частину рухового режиму дітей і грають велику роль в розвитку їх локомоторних актів.
При дослідженні фізичних якостей зусилля фахівців у переважній більшості випадків були спрямовані на вивчення кожної фізичної якості у так званому «чистому вигляді». Це диктувалося необхідністю пізнання особливостей розвитку кожної фізичної якості окремо. В даний час увагу має бути приділено вивченню фізичних якостей у їх взаємозв'язку на всіх вікових етапах розвитку, з урахуванням впливу факторів навколишнього середовища.
Ряд авторів підкреслюють значення комплексного виховання фізичних якостей (А. В Коробів, В. П. Філін, Т. А. Зельдович, О. В. Федоров, А. М. Шлемін, та ін). У цих роботах вказується, що застосування комплексу вправ, що вимагають прояву швидкості, сили і витривалості, розвиває кожну з цих фізичних якостей більш ефективно, ніж використання вправ, спрямованих на розвиток однієї з них. При цьому розвиток однієї якості позитивно впливає на розвиток інших.
Однією з робіт, присвячених питанню взаємозв'язку в розвитку фізичних якостей у юних спортсменів, є книга «Проблеми спортивного тренування», в першому розділі якої (під заг. ред. С.В. Каледіна) описується вплив різного впливу тренування на розвиток швидкості, сили і витривалості. Результати дослідження свідчать про велику ефективність тренування, присвяченого розвитку основних фізичних якостей, в якій 50% вправ були спрямовані на розвиток швидкості, 25% – на розвиток сили і 25% – на розвиток витривалості.
Ряд авторів дотримуються іншої точки зору, віддаючи перевагу в заняттях з юними спортсменами виховання не швидкості, а швидкісно-силових і силових якостей (Б.В. Валік, В.П. Філін, В.С. Топчиян та ін). Вивчаючи методику розвитку швидкісно-силових якостей у підлітків, О.В. Федоров прийшов до висновку, що на початковому етапі підготовки рівень розвитку м'язової сили за показниками станової сили більшою мірою залежить від застосування у відповідному обсязі швидкісно-силових вправ, оптимальним є таке співвідношення засобів швидкісно-силової і швидкісної підготовки: відповідно 70 і 30% [33].
Дослідження К. Рачева показали, що максимальна частота рухів без обтяження у 12-13-річних підлітків успішно підвищується при комплексному поєднанні максимально швидкої роботи без обтяження і силової роботи (силові вправи динамічного характеру); найбільший ефект для підвищення максимальної частоти рухів з обтяженням у підлітків цього віку досягається шляхом застосування швидкісно-силового характеру.
[bookmark: _Hlk29163643]У теорії і практиці спорту прийнято вважати, що рухові якості – це база, на якій будується технічна майстерність спортсмена. Тим не менш, на сучасному етапі розвитку теорії і практики спорту це безперечне твердження потребує уточнень і конкретизацій, що мають безпосередній вихід у методику навчання і тренування. Найчастіше досягнення залежить не від однієї рухової якості, а від сукупного прояву декількох якостей. У переважній більшості випадків – це прояв сили і швидкості у взаємозв'язку з необхідністю виконувати роботу відносно тривалий час, без відпочинку [21].
Рухові якості пов'язані між собою аж ніяк не однозначно. Особливо виразно це проявляється в тих випадках, коли ми направлено розвиваємо яку-небудь якість, але при цьому спостерігаємо, як змінюються інші. Виявляється, що:
- розвиток максимальної динамічної сили практично не впливає на стан швидкісної сили, статичної і швидкості необтяжених рухів ланок тіла;
- зростання показників статичної сили впливає лише на збільшення максимальної динамічної сили, але не на швидкісну силу і швидкість руху;
- збільшення швидкісної сили супроводжується істотним приростом показників швидкості рухів як обтяженими, так і вільними частинами тіла, а також максимальної динамічної сили;
- збільшення в абсолютних цифрах будь-якої з перерахованих якостей не пов'язано саме по собі з поліпшенням витривалості, тобто зростання максимальної динамічної сили не обов'язково супроводжується збільшенням показників динамічної силової витривалості, швидкісної сили, швидкісно-силової витривалості. Навіть істотний приріст максимальної статичної сили не призводить до збільшення статичної витривалості.
Ці складні, іноді суперечливі закономірності взаємозв'язку рухових якостей співіснують із закономірностями їх взаємозв'язків з руховими навиками, бо в рухових навичках втілена спеціалізована техніка спеціальних вправ [13, 57].

1.3. Особливості підготовки тхеквондистів, що займаються в ДЮСШ

Багаторічна спортивна підготовка, на думку багатьох фахівців, це єдина педагогічна система, що забезпечує наступність завдань, засобів, методів, організаційних форм підготовки всіх вікових груп; оптимальне співвідношення процесів навчання, виховання фізичних якостей, формування рухових умінь та навичок; націленість на вищу спортивну майстерність; оптимальне співвідношення різних сторін підготовленості; неухильне зростання обсягу засобів загальної і спеціальної підготовки, співвідношення між якими постійно змінюється; поступальне збільшення обсягу та інтенсивності тренувальних і змагальних навантажень; суворе дотримання поступовості в процесі використання тренувальних та змагальних навантажень; одночасний розвиток фізичних якостей на всіх етапах і переважний розвиток окремих якостей у вікові періоди, найбільш сприятливі для цього [20, 27, 32, 35].
Ефективність тренувального процесу може бути забезпечена на основі визначеної структури, що представляє собою відносно стійкий порядок об'єднання компонентів тренувального процесу, їх загальну послідовність і закономірне співвідношення один з одним.
Виходячи з мети, заняття тхеквондистів можуть бути навчальними, навчально-тренувальними, тренувальними, контрольними і змагальними. Мета навчальних занять зводиться до засвоєння нового матеріалу. На навчально-тренувальних заняттях йде не тільки вивчення нового матеріалу, закріплення раніше пройденого, але й велика увага приділяється підвищенню загальної та спеціальної роботоздатності. Тренувальні заняття цілком присвячені підвищенню ефективності виконання раніше вивчених рухів і вдосконалення працездатності. Контрольні заняття зазвичай застосовуються в кінці проходження певного розділу навчальної програми. На таких заняттях приймаються заліки по техніці, проводиться тестування, що дозволяє оцінити якість проведеної навчально-тренувальної роботи, успіхи та відставання окремих тхеквондистів та їх головні недоліки в рівні моральної, вольової, фізичної і техніко-тактичної підготовленості. Змагальні заняття проводяться у формі неофіційних змагань. Це можуть бути класифікаційні турніри для початківців-тхеквондистів та спортсменів молодших розрядів або турніри-прикидки з участю кваліфікованих тхеквондистів з метою остаточної корекції складу команди [36, 37, 38].
Спортивні заняття будуються відповідно до загальних закономірностей побудови занять з фізичного виховання. Їх ефективність в значній мірі залежить від раціональної організації, що забезпечує належну щільність занять, вибору оптимального дозування навантаження, ретельного обліку індивідуальних особливостей займаються. Залежно від перерахованих вище факторів, а також від етапу підготовки перевагу може бути віддано різним організаційним формам тренувальних занять: Груповий, індивідуальної, фронтальної, а також самостійним заняттям.
При груповій формі проведення спортивних занять є хороші умови для створення змагального мікроклімату в процесі занять, взаємодопомоги спортсменів при виконанні вправ. При індивідуальній формі юні спортсмени отримують завдання і виконують його самостійно, при цьому зберігаються оптимальні умови для індивідуального дозування навантаження, виховання самостійності, творчого підходу до тренування. При фронтальній формі група спортсменів одночасно виконує одні й ті ж вправи. У цьому випадку тренер має можливість здійснювати загальне керівництво групою та індивідуальний підхід до кожного, хто займається. Однією з форм тренувального процесу є самостійні заняття: ранкова гімнастика, індивідуальні заняття за завданням тренера, який рекомендує комплекси вправ, послідовність їх виконання, необхідну методичну літературу [39].
У навчально-тренувальному процесі розрізняють заняття з загальної фізичної підготовки і спеціальні заняття, основна задача яких – переважно спеціальна фізична, технічна, тактична підготовка тхеквондистів. Тренувальне заняття складається з трьох частин: підготовчої, основної, заключної. Конкретний зміст кожної з них визначається завданнями, які ставляться на даному занятті. Завданням підготовчої частини є попередня організація займаються. Центральне місце в підготовчій частині займає функціональна підготовка тренуються до майбутньої основної діяльності, що досягається виконанням дозованих і нетривалих фізичних вправ. Підбір засобів для підготовчої частини заняття визначається завданнями та змістом основної частини. Підготовча частина займає, як правило, 30-40 хвилин.
У процесі тренування кваліфікованих юних спортсменів замість підготовчій частині заняття проводиться розминка - комплекс спеціально підібраних фізичних вправ, виконуваних спортсменом з метою підготовки організму до майбутньої діяльності. Розминка підвищує функціональні можливості організму спортсмена, створює умови для прояву максимальної працездатності. Вона складається з двох частин - «розігрівання» організму та налаштування на майбутню спортивну діяльність. Завдання першої частини розминки – підвищити загальну працездатність спортсмена посиленням діяльності головним чином вегетативних функцій організму. Завдання другої частини розминки – підготувати спортсмена до виконання першого тренувального вправи основної частини заняття, «налаштувати» його на виконання тих вправ, які специфічні для даної спортивної спеціалізації і займають головне місце в основній частині заняття. Загальна тривалість розминки – не менше 25-30 хвилин [38].
Зміст розминки перед змаганням в принципі те ж, що і перед тренувальним заняттям, однак, проведення розминки перед змаганням має певні особливості. Вона починається за 60-80 хвилин до старту і зазвичай складається з трьох частин: «розігрівання», настроювання на майбутню роботу; перерва для відпочинку і підготовки до виходу на місце змагання; остаточна настройка на місці змагання.
Рішення найбільш складних завдань заняття здійснюється в основній частині, яка характеризується найбільшою фізіологічною та психічною завантаженістю, що досягає рівня, необхідного для вирішення завдань вдосконалення всіх сторін підготовленості юного спортсмена. При плануванні та проведенні основної частини заняття доцільно керуватися наступними положеннями. Завдання технічної підготовки, як правило, вирішуються в першій третині основної частини заняття, коли спортсмен знаходиться в стані оптимальної готовності до сприйняття нових елементів освоюваної спортивної техніки. Найбільше навантаження виконується в другій третині основної частини заняття і поступово знижується в останній третині. Комплексні заняття з паралельним вирішенням декількох завдань надають на організм юних тхеквондистів всебічний і істотний вплив [40].
Послідовність застосування вправ різної спрямованості в основної частини тренувального заняття повинна бути приблизно такою: спочатку виконуються вправи на швидкість, потім вправи, спрямовані на розвиток сили; вправи для поліпшення координації рухів, як правило, виконуються на початку основної частини; вправи на гнучкість зазвичай чергуються з іншими вправами (особливо з силовими та швидкісно-силовими). Тривалість основної частини заняття становить 80-90 хвилин.
Заключна частина заняття забезпечує поступове зниження навантаження, створює певні передумови для подальшої діяльності, підводить підсумок заняття. Її приблизний зміст: виконання нескладних вправ з інтенсивністю, що поступово знижується, стройові й порядкові вправи, вправи на розслаблення. Тривалість заключної частини заняття – 8-10 хвилин [13].
Переважна спрямованість тренувального заняття, його завдання, засоби і методи, величина і характер тренувальних навантажень визначаються тижневим планом тренування. Тривалість тренувального заняття в спортивній школі залежить від року навчання, віку, кваліфікації тхеквондистів і завдань тренування. Час проведення занять протягом дня планується в залежності від умов тренування, режиму навчання і відпочинку. Тренер повинен стежити за тим, щоби час занять залишався, по можливості, стабільним, оскільки перебудова режиму тренування супроводжується зниженням працездатності спортсменів, погіршенням процесів відновлення після тренувальних навантажень, що негативно позначається на ефективності тренувального процесу [20, 37].
Структуру багаторічної підготовки можна визначити по віковій динаміці спортивних досягнень, а точніше, за динамікою просування тхеквондистів по щаблях спортивних розрядів [41].
Виділяються чотири цикли (початковий, передрекордний, рекордний та завершальний), які вбирають в себе шість етапів: початкової, спеціальної базової підготовки, поглибленої спеціальної підготовки, демонстрації найвищих досягнень, стабілізації спортивних досягнень і запланованого зниження рівня досягнень. Такий поділ багаторічної спортивної діяльності на цикли та етапи дозволяє виділити наступні тренувальні групи (в залежності від віку та спортивної кваліфікації спортсменів):
1. Дитячі групи спеціалізованої базової підготовки (10-11 років).
2. Підліткові групи спеціальної підготовки (12-15 років).
3. Юнацькі групи поглибленої спеціальної підготовки (16-17 років).
4. Юніорські групи поглибленої спеціальної підготовки (18-20 років).
5. Чоловічі групи демонстрації найвищих досягнень (19-28 років), які включають спортсменів, спортивні здобутки яких стабілізувалися, і тих з них, хто вирішив найближчим часом припинити активні заняття спортивною діяльністю [42].
Тренеру доводиться вирішувати три групи завдань: виховання, освіти та оздоровлення займаються. Кожна з них вирішується на основі плану загальної та спеціальної підготовки.
Конкретний зміст тренування протягом усіх етапів визначено необхідністю сформувати у спортсменів міцні навички успішної участі в змаганнях різного рангу [43].
Етап базової підготовки може починатися і в більш ранні роки життя дитини, проте віковий кордон 10-11 років узаконений офіційними документами.
На даному етапі вирішуються два головних завдання:
1. Вдосконалення загальних координаційних здібностей і розширення рухового досвіду в регламентованих (стандартних) і нерегламентованих (ситуаційних) умовах. Розумне рішення цих завдань дасть наступні результати: підвищити швидкість і якість засвоєння нових рухів; підвищить рівень рухової спритності».
2. Удосконалення загальних кондиційних (функціональних) властивостей або фізичних якостей, що дозволяють потужно, тривало і з великою амплітудою виконувати рухові тренувальні завдання.
Тренери групи базової підготовки тхеквондистів повинні звернути увагу на розширення рухового досвіду займаються, на вдосконалення їх загальних координаційних і кондиційних можливостей, для того щоб створити фундамент для майбутніх високих спортивних досягнень. Спеціалізований базовий етап багаторічної підготовки триває до 12-річного віку, тобто до початку етапу спеціальної підготовки [44].
Зі збільшенням загального річного обсягу годин змінюється по роках навчання співвідношення часу на різні види підготовки. Підвищується питома вага навантажень на спортивно-технічну, спеціальну фізичну, тактичну і психологічну підготовку [26].
Розподіл часу в навчальному плані на основні розділи підготовки по роках навчання здійснюється відповідно до конкретних завдань багаторічного тренування [20].
Основою для планування навантажень в річному циклі є терміни проведення змагань (навчальні, контрольні, відбіркові, основні). Спортивні змагання є невід'ємною частиною навчально-тренувального процесу, їх характер і терміни проведення плануються заздалегідь [1].
Змагання повинні плануватися таким чином, щоб по своїй спрямованості та ступеня труднощі вони відповідали завданням, поставленим перед спортсменом на даному етапі багаторічної спортивної підготовки. Допускати юних тхеквондистів до участі в змаганнях доцільно лише в тих випадках, коли вони за рівнем своєї підготовленості здатні досягти певних спортивних результатів. Залежно від етапу багаторічного тренування роль змагальної діяльності істотно змінюється. Так, на початкових етапах багаторічної підготовки плануються тільки підготовчі та контрольні змагання. Вони проводяться рідко, спеціальної підготовки до них не ведеться. Основною метою змагань є контроль над ефективністю даного тренувального етапу, придбання змагального досвіду, підвищення емоційності навчально-тренувального процесу.
У міру зростання кваліфікації тхеквондистів на наступних етапах багаторічної підготовки кількість змагань зростає. У змагальну практику вводяться відбіркові та основні змагання, які відіграють значну роль на етапі спортивного вдосконалення.
Важливе значення має визначення оптимальної кількості змагань, що дає можливість тренерам планомірно проводити підготовку учнів спортивної школи, не форсуючи її, і забезпечуючи можливість демонстрації найвищих результатів на відповідальних змаганнях. Кожен старт вимагає великих енергетичних витрат, нервового та психічного напруження спортсмена, після якого необхідно відносно тривале відновлення. Тому надмірно часті змагання і контрольні прикидки можуть мати негативний вплив на стан підготовленості спортсмена [45].
Кількість змагань залежить і від індивідуальних особливостей юного спортсмена. При недостатньої технічної підготовленості спортсмена, тривалому періоді відновлення організму, підвищеної нервової збудливості, кількість змагань має бути скорочено. І, навпаки, при відмінній технічній підготовленості, швидкому відновленні, врівноваженій нервовій системі спортсмен може частіше брати участь у змаганнях [46].
На етапі безпосередньої підготовки до основних змагань велике значення надається тактичної підготовки. Досягнутий вже рівень технічної майстерності, фізичної та психічної підготовленості дозволяє перейти до тактичної підготовки у найбільшому наближенні до умов майбутньої змагальної діяльності. Вибір того чи іншого тактичного варіанту, його відпрацювання й реалізація в змагальній діяльності обумовлені рівнем технічної майстерності юного спортсмена, розвитком фізичних якостей, функціональними можливостями організму, психічної підготовленістю [47, 57].
Важливе значення має спеціальна психічна підготовка юного спортсмена до змагань, яка передбачає отримання інформації щодо умов майбутніх змагань і основних супротивників, про рівень тренованості спортсмена та особливості її стану на даному етапі підготовки, визначення мети виступу, складання програми дій на майбутніх змаганнях, стимуляцію правильних особистих і командних мотивів участі у змаганнях відповідно до поставленої метою, виховання впевненості у вирішенні поставлених завдань [58].
Річний цикл тренування поділяється на певні періоди, кожен з яких має мету, завдання, комплекс засобів і методів тренування, специфічну динаміку тренувальних навантажень та інших компонентів навчально-тренувального процесу. Об'єктивною основою періодизації тренування є закономірності розвитку спортивної форми. У відповідності з цим річний цикл тренування тхеквондистів поділяється на три періоди: підготовчий (період придбання спортивної форми), змагальний (період відносної стабілізації спортивної форми та реалізації її у спортивних досягненнях), перехідний (період тимчасової втрати спортивної форми) [27, 32, 37].
Тривалість кожного періоду річного циклу тренування залежить від вікових особливостей і кваліфікації спортсмена, специфіки планування навчального процесу в загальноосвітній школі (початок і закінчення навчальних занять, тривалість літніх та зимових канікул, терміни іспитів), календаря спортивно-масових заходів.
Основа майбутніх успіхів юних тхеквондистів закладається в підготовчому періоді. Удосконалення в підготовчому періоді проходить на тлі великої роботи, спрямованої на поліпшення всебічного фізичного розвитку спортсмена, на підвищення функціональних можливостей організму та оволодіння технікою тхеквондо. Важливим фактором, що характеризує тренувальний процес, є інтенсивність навантажень: швидкість виконання вправ, кількість вправ і енерговитрати організму спортсмена в одиницю часу.
Необхідність у великому обсязі тренувальних навантажень в підготовчому періоді входить в протиріччя з їх інтенсивністю, якщо вони весь час знаходяться на високому рівні. Проведення тривалих тренувань з високою інтенсивністю призводить до виснаження нервової системи і руйнування енергетичних запасів організму. Завдання оволодіння технікою також не може бути вирішена. Тому для динаміки тренувальних навантажень в річному циклі раціональним є поступове нарощування тренувальних навантажень протягом підготовчого і змагального періодів при хвилеподібному зміну їх по етапах тренування [38].
Підготовчий період поділяється на два етапи: загально-підготовчий і спеціально-підготовчий. У початківців спортсменів загально-підготовчий етап більш тривалий, ніж спеціально-підготовчий. По мірі підвищення спортивної кваліфікації тривалість загально-підготовчого етапу скорочується, а спеціально-підготовчого – збільшується.
Основна спрямованість першого етапу підготовчого періоду – створення необхідних передумов для придбання спортивної форми: підвищення функціональних можливостей організму займаються, розвиток фізичних якостей, формування рухових умінь і навичок. На цьому етапі тренування питома вага засобів загальної підготовки переважає над обсягом засобів спеціальної підготовки [48].
Основними засобами спеціальної підготовки є спеціально-підготовчі вправи. Змагальні вправи на тренуванні, як правило, на цьому етапі не використовуються. Методи тренування спеціалізовані в меншій мірі. Перевага віддається методам, які відрізняються менш жорсткими вимогами до займаються (ігровий, рівномірний, змінний). Темпи збільшення обсягу навантажень повинні випереджати темпи зростання їх інтенсивності.
Основна спрямованість спеціально-підготовчого етапу підготовчого періоду - безпосередньо становлення спортивної форми. Змінюється зміст різних сторін підготовки, яка спрямована на розвиток спеціальних фізичних якостей, освоєння технічних та тактичних навичок і умінь тхеквондо. Збільшується питома вага спеціальної підготовки і змінюється склад її коштів. Включаються змагальні вправи, хоча і в невеликому обсязі. Їх інтенсивність поступово збільшується [43].
Основна мета тренування в змагальному періоді-підтримка спортивної форми, реалізація її в максимальних результатах. У цьому періоді використовуються змагальні і спеціально-підготовчі вправи, спрямовані на підвищення спеціальної працездатності. Питома вага коштів ЗФП трохи нижче, ніж на спеціально-підготовчому етапі. У цьому періоді використовуються змагальний метод, методи повторної та інтервальної вправи. Варіюючи частоту і загальне число змагань, можна управляти динамікою спортивних результатів, проте їх оптимальне число слід визначати індивідуально для кожного спортсмена. Інтервали відпочинку між змаганнями мають бути достатніми для відновлення та підвищення працездатності юних тхеквондистів [33].
Для тхеквондистів, які проводили напружене тренування і брали участь у численних змаганнях, доцільно після закінчення змагального періоду установити трьох-чотирьох тижневий перехідний період. Головним завданням цього періоду є активний відпочинок і, разом з тим, підтримка певного рівня спортивної працездатності. Основний зміст занять в цьому періоді становить загальна фізична підготовка, при цьому слід уникати однотипних навантажень, так як вони перешкоджають повноцінному активного відпочинку. Необхідна зміна характеру рухової діяльності і обстановки занять. В перехідному періоді знижується загальний обсяг і інтенсивність тренувального навантаження, однак не можна допускати надмірного її спаду. Важливе завдання перехідного періоду – аналіз виконаної роботи протягом минулого року, складання програми тренувань на наступний рік [40].


2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ

2.1 Завдання досліджень

Мета дослідження – визначити вплив регулярних занять тхеквондо на рівень фізичного розвитку та спеціальної фізичної підготовленості хлопчиків 7-9 років на етапі попередньої базової підготовки.
Відповідно до мети були поставлені наступні завдання:
1. На основі аналізу науково-методичної літератури охарактеризувати особливості морфофункціонального та фізичного розвитку дітей молодшого шкільного віку.
2. Визначити рівень фізичного розвитку, загальної та спеціальної фізичної підготовленості хлопчиків 7-9 років, які займаються тхеквондо на етапі попередньої базової підготовки.
3. Розробити та експериментально довести ефективність програми навчально-тренувального занять, спрямованих на розвиток фізичної підготовленості тхеквондистів на етапі спеціалізованої базової підготовки.

2.2 Методи дослідження

Для досягнення поставленої мети в роботі застосовувалися наступні методи дослідження.
1. Аналіз та узагальнення даних наукової, спеціальної літератури і мережі «Інтернет».
2. Педагогічні спостереження.
3. Педагогічний експеримент.
4. Педагогічне тестування.
5. Комп'ютерна програма «Школяр».
6. Методи математичної статистики.
Аналіз та узагальнення літературних джерел. Реалізація даного методу здійснювалися шляхом аналізу і узагальнення даних літератури і досвіду передової вітчизняної та зарубіжної практики підготовки спортсменів у легкій атлетиці. Проведений аналіз дозволив вивчити наявні дані, погляди, підходи, сучасні уявлення як вітчизняних, так і зарубіжних авторів з досліджуваної проблеми.
Для збору даних окрема увага приділялася вивченню наукових методів дослідження, для обробки отриманих результатів – методами математичної статистики, які застосовуються у спорті.
Вивчення і узагальнення літератури за темою кваліфікаційної роботи проводилось за книгами, навчальними посібниками, матеріалами конференцій і з'їздів, нормативними документами, статтями з періодичних видань, авторефератам дисертацій та дисертацій, методичних посібників, інтернет-сайтів.
На основі аналізу і узагальнення літературних джерел були визначені об’єкт, суб’єкт, сформульовані мета і завдання дослідження, розроблено структуру дослідження.
Педагогічне спостереження розглядалося як метод, за допомогою якого здійснювалося цілеспрямоване сприйняття явища для одержання конкретних фактичних даних. Воно носило споглядальний, пасивний характер, не впливало на досліджувані процеси і відрізнялося від побутового спостереження конкретністю об'єкта спостереження, наявністю реєстрації спостережуваних явищ і фактів. 
Педагогічні спостереження дозволило спостерігати реальний процес, що відбувається в динаміці, реєструвати події в момент їх протікання, а головне, спостерігач не залежав від думок випробовуваних. 
Педагогічні спостереження служили для перевірки даних, отриманих іншими методами, з його допомогою були витягнуті додаткові відомості про досліджуваному об'єкті. 
Педагогічне тестування – метод, що передбачає виконання конкретної вправи для оцінки рівня розвитку тієї або іншої фізичної якості. Педагогічне тестування проводилося на початку і в кінці експерименту.
Методи визначення морфофункциональных показників.
У нашому дослідженні ми визначали довжину (см) і масу (кг) тіла відповідно за допомогою стандартного ростоміра і підлогових вагів.
Методи визначення деяких показників системи кровообігу.
Реєстрація ЧСС (уд/хв) проводилася пальпаторно шляхом підрахунку кількості коливань стінки артерії за 10 секунд і подальшого множення отриманого результату на 6.
Артеріальний тиск (АТ, мм рт.ст.) визначали за допомогою стандартного тонометра і фонендоскопа по непрямому методу Короткова.
Методи визначення деяких показників зовнішнього дихання.
Життєва ємкість легені (ЖЄЛ, л) визначалася за допомогою сухого спірометра. Випробовуваний робив глибокий вдих, а потім повільний, до «відмови» видих в спірометр.
Час затримки дихання на вдиху (вд) визначався за допомогою функціональної проби Штангє, для чого випробовуваний після звичайного видиху робив глибокий вдих і затримував дихання на максимально можливий час, який реєструвався по секундоміру.
Час затримки дихання на видиху (вид) визначався по пробі Генчі, для чого випробовуваний після глибокого вдиху робив глибокий видих і затримував дихання на максимально можливий час.
Методика визначення рівня фізичного розвитку за комп'ютерною програмою «Школяр» (В. Шаповалова)
Для роботи з даною програмою нами визначалися наступні показники: стать, вік, довжина тіла (см), маса тіла (кг), артеріальний тиск систолічний (мм рт ст), ЖЄЛ (мл), затримка дихання на вдиху і на видиху (с), частота серцевих скорочень за 30 с (раз).
Програма «Школяр» дає можливість визначення рівня фізичного розвитку і фізичної підготовленості в умовних одиницях від 0 до 100.
до 40 – низький рівень;
40-55 балів – нижче середнього рівень;
56-70 балів – середній рівень;
71-85 балів – вище середнього рівень;
86-100 балів – високий рівень.
[bookmark: _Hlk29201011]Рівень ЗФП визначали за загальноприйнятими тестами: біг 30 м, с; стрибок у довжину з місця, см; стрибок вгору з місця, см; шпагат на праву, ліву, поперечний, гр.; 6-хвилинний біг, м; човниковий біг 4х9м, с; біг на місці за 10 с, кіл-ть кроків; стрибки на місці за 10 с, кіл-ть разів; стрибок з поворотом праворуч та ліворуч, гр.; динамометрія правою та лівою рукою, кг [34].
Рівень СФП визначали за спеціальними вправами, які використовують у тхеквондо: статична рівновага на правій та лівій нозі, с; динамічна рівновага на правій та лівій нозі, с; 5 ударів пан-даль-чаги правою та лівою, с; Пандаль-чаги за 10 с правою та лівою, к-ть разів; 10 ударів пан-даль і дольо-чаги правою та лівою, с; атака-контратака, с; 15 ударів двій-ка-пандаль-чаги, с [22].
Математична обробка результатів.
Всі отримані в ході роботи дані були оброблені за комп'ютерною програмою «Школяр» і програмою «Статистика» з розрахунком: М (середньою арифметичною), m (помилки середньої арифметичної),
t (критерію достовірності Стьюдента) [23].

2.3 Організація дослідження

[bookmark: _Hlk29201043]Дослідження проводилося в три етапи протягом вересня 2018 року – грудня 2019 року на базі Громадської організації «Спортивний клуб «Прайд Запоріжжя»» (м. Запоріжжя). У дослідженні взяло участь дві групи юних тхеквондистів 7-9 років: контрольна і експериментальна по 17 спортсменів в кожній. В обох групах заняття проводилися однакову кількість часу. В контрольній групі навчання проводилося за традиційною методикою, передбаченою програмою ДЮСШ.
На першому етапі здійснено аналіз літератури з питань особливостей фізичного розвитку, загальної та спеціальної фізичної підготовки тхеквондистів в сучасних умовах. Визначено мету, завдання, об’єкт і програму дослідження. Визначений початковий рівень фізичного розвитку, фізичної підготовленості тхеквондистів 7-9 років на етапі попередньої базової підготовки, розроблено програму тренувань.
На другому етапі досліджень було введено у навчально-тренувальний процес тхеквондистів експериментальної групи розроблену нами програму вдосконалення фізичної підготовленості та досліджувалася динаміка змін показників впродовж 5 місяців.
На третьому етапі роботи проведена завершальна обробка матеріалів, результати дослідження підготовлені до захисту (травень – грудень 2019 р.).



3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕНЬ
[bookmark: _Hlk29201076]
Вивчення фізичного розвитку і фізичної підготовленості юних спортсменів має важливе значення в загальній системі медико-біологічного контролю і оцінки ефективності тренувальних занять.
У зв'язку з цим в наший роботі ми проаналізували особливості зміни показників, які характеризують рівень фізичного розвитку (табл. 3.1), загальної та спеціальної фізичної підготовленості юних борців 7-9 років в процесі регулярних занять тхеквондо на етапі попередньої базової підготовки.
[bookmark: _Hlk29201131]Таблиця 3.1
Величини показників, які характеризують рівень фізичного розвитку тхеквондистів 7-9 років на початку експерименту (n1=17, n2=17) (М±m)
	Показники
	КГ
	ЕГ

	Довжина тіла, см
	126,49±1,81
	125,93±1,97

	Маса тіла, кг
	25,06±0,74
	25,51±0,81

	ЧСС, уд/хв
	94,45±1,25
	95,27±1,31

	АТс, мм рт.ст
	115,38±1,63
	114,78±1,71

	ЖЄЛ, л
	2,01±0,12
	[bookmark: _Hlk29153004]1,97±0,21

	t вд, с
	34,05±2,17
	34,85±2,32

	t вид, с
	15,33±1,68
	14,98±1,71

	Бали
	[bookmark: _Hlk29153187]61,08±2,54 (середній)
	60,32±3,11 (середній)


Примітка: n1 – кількість спортсменів КГ, n2 – кількість спортсменів ЕГ

[bookmark: _Hlk29201151]Як видно з даних, представлених в таблиці 3.1 на початку експерименту у юних спортсменів реєструвалися відповідні віковим нормам значення основних морфофункціональних показників, так довжина тіла у спортсменів КГ та ЕГ складала 126,49±1,81 см та 125,93±1,97 см, маса тіла – 25,06±0,74 кг та 25,51±0,81 кг відповідно. Аналіз показників систем кровообігу і дихання дозволив відзначити наступні їх величини у юних тхеквондистів КГ та ЕГ: ЧСС – 94,45±1,25 уд/хв та 95,27±1,31 уд/хв, АТс – 115,38±1,63 мм рт. ст. та 114,78±1,71 мм рт. ст., ЖЄЛ – 2,01±0,12 л та 1,97±0,21 л, t вд – 34,05±2,17 с та 34,85±2,32 с, t вид – 15,33±1,68 с та 14,98±1,71 с відповідно. Як ми бачимо із наведених результатів між показниками фізичного розвитку спортсменів обох груп достовірних розбіжностей не виявлено.
На основі даних показників нами був розрахований рівень фізичного розвитку, бальна оцінка якого на початку експерименту склала у юних борців обох груп 61,08±2,54 та 60,32±3,11 балів, а сам рівень розглядався як середній.
Детальніший аналіз розподілу юних борців по рівнях фізичного розвитку (таблиця 3.2) показав, що на початку підготовчого періоду серед хлопчиків КГ та ЕГ переважали діти з середнім рівнем розвитку (52,94% та 47,06% відповідно), кількість спортсменів з рівнем «нижче середнього» у двох групах склало 23,53%, з «вище середнього» у КГ – 23,53%, а ЕГ – 29,41%, з високим і низьким рівнем не реєструвалося взагалі.
Таблиця 3.2
[bookmark: _Hlk29154801]Розподіл по рівнях фізичного розвитку борців 7-9 років на початковому етапі експерименту (у % від загального числа хлопчиків) (n1=17, n2=17)
	Рівні фізичного розвитку
	КГ
	ЕГ

	Низький
	-
	-

	Нижче середнього
	23,53
	23,53

	Середній
	52,94
	[bookmark: _Hlk29153267]47,06

	Вище середнього
	[bookmark: _Hlk29153349]23,53
	29,41

	Високий
	-
	-


[bookmark: _Hlk29154824]Примітка: n1 – кількість спортсменів КГ, n2 – кількість спортсменів ЕГ

Разом з вивченням фізичного розвитку хлопчиків-борців молодшого шкільного віку нами було проведено і тестування їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості (табл. 3.3, 3,4).
Отримані дані свідчать про те, що обстежені спортсмени є практично однорідними за всіма показниками тестування. Значних розбіжностей у показниках не спостерігається. Оцінка показників ЗФП за рівнями (за стандартним відхиленням) показала, що більший відсоток юних спортсменів, які мають рівень нижче за середній, спостерігається у показниках швидкості (20%), швидкісно-силових якостей (16%), координаційних здібностей (16%).
Таблиця 3.3
[bookmark: _Hlk28879246]Показники загальної фізичної підготовленості юних тхеквондистів на початку педагогічного експерименту (n1=17, n2=17) (M±m)
	Тести
	КГ
	ЕГ

	[bookmark: _Hlk29200023]Біг 30 м, с
	5,75±0,12
	5,77±0,12

	Стрибок у довжину з місця, см
	164,26±5,47
	163,93±6,90

	Стрибок вгору з місця, см
	37,03±4,00
	36,96±5,12

	Поперечний шпагат, гр.
	168,06±8,60
	167,06±9,11

	Шпагат праворуч, гр.
	148,63±10,43
	148,50±11,22

	Шпагат ліворуч, гр.
	154,73±11,19
	152,46±13,25

	6-хвилинний біг, м
	1038,30±36,67
	1032,20±42,46

	Човниковий біг 4х9м, с
	11,02±0,42
	11,17±0,33

	Біг на місці за 10 с, кіл-ть кроків
	36,60±2,68
	36,56±2,47

	Стрибки на місці за 10 с, кіл-ть разів
	17,36±1,37
	17,26±1,28

	Стрибок з поворотом праворуч, гр.
	321,86±39,39
	323,93±36,08

	Стрибок з поворотом ліворуч, гр.
	321,86±39,39
	323,93±36,08

	Динамометрія правою рукою, кг
	15,00±1,39
	15,03±1,27

	Динамометрія лівою рукою, кг
	14,26±1,33
	14,40±1,19


Примітка: * – р<0,05 в порівнянні з показниками спортсменів КГ; n1 – кількість спортсменів КГ, n2 – кількість спортсменів ЕГ

Оцінка показників СФП за рівнями показала, що більший відсоток спортсменів, які мають рівень нижче за середній, спостерігається у показниках, які відображають рівень розвитку здібності до рівноваги (18%), до точності у діях з поворотами (18%), до частоти рухів (26%), до перебудови рухів (21%) і до складних стрибкових дій (15%).
Ми вважаємо, що розвитку вищезгаданих здібностей приділяється недостатньо уваги у тренувальному процесі юних тхеквондистів і тому у даних складових ЗФП та СФП є резерв для покращення рівня фізичної підготовленості і, в тому числі, поліпшення якості виконання спеціально-підготовчих та змагальних вправ, що, у свою чергу, впливає на результат змагальної діяльності в тхеквондо.
[bookmark: _Hlk28948784]Таблиця 3.4
Показники спеціальної фізичної підготовленості юних тхеквондистів на початку педагогічного експерименту (n1=17, n2=17) (M±m)
	Тести
	КГ
	ЕГ

	[bookmark: _Hlk29200357]Статична рівновага на правій, с
	12,71±0,23
	12,67±0,24

	Статична рівновага на лівій, с
	22,93±0,88
	22,98±1,05

	Динамічна рівновага на правій, с
	8,75±0,27
	8,55±0,24

	Динамічна рівновага на лівій, с
	10,04±0,37
	9,90±0,59

	5 ударів пан-даль-чаги правою, с
	6,74±0,15
	6,68±0,14

	5 ударів пан-даль-чаги лівою, с
	7,04±0,13
	6,99±0,16

	Пандаль-чаги за 10 с правою, к-ть разів
	16,53±0,24
	16,50±0,24

	Пандаль-чаги за 10 с лівою, к-ть разів
	15,5±0,26
	15,76±0,21

	10 ударів пан-даль і дольо-чаги правою, с
	6,69±0,10
	6,66±0,15

	10 ударів пан-даль і дольо-чаги лівою, с
	7,28±0,13
	7,11±0,17

	Атака-контратака, с
	5,14±0,09
	5,14±0,09

	15 ударів двій-ка-пандаль-чаги, с
	14,78±0,10
	14,83±0,11


Примітка: * – р<0,05 в порівнянні з показниками спортсменів КГ; n1 – кількість спортсменів КГ, n2 – кількість спортсменів ЕГ

Оскільки юним спортсменам з 7 років офіційно дозволено брати участь у змаганнях, то для них вводиться періодизація, згідно з якою вони знаходяться на етапі попередньої базової підготовки (2-3-й рік навчання з початку занять тхеквондо). Однак слід відзначити, що періодизація навчально-тренувального процесу носить умовний характер, який планується як суцільно підготовчий період.
При цьому учасники контрольної групи тренувалися за традиційною програмою. Необхідно відзначити, що тхеквондисти експериментальної групи використовували такі ж засоби та методи тренувань, як і спортсмени контрольної групи. Однак, тренувальні заняття спортсменів контрольної та експериментальної груп мали схожі та відмінні риси.
До тренувальної програми тхеквондистів експериментальної групи нами було запропоновано внесення ряду змін, що полягали у використанні значної кількості спеціальних вправ, спрямованих на розвиток спеціальних рухових здібностей, які враховували особливості елементів техніки тхеквондо.
Відмінність полягала у зменшенні вправ на розвиток спеціальної витривалості (на 10%) та силових якостей (на 5%), місце яких зайняли запропоновані нами спеціальні вправи. Загальний обсяг роботи нами не змінювався.
Стосовно спеціальної фізичної і техніко-тактичної підготовки спортсменам експериментальній групі була запропонована програма, спрямована на розвиток спеціальних рухових здібностей і основного завдання навчально-тренувального процесу, як удосконалення різних сторін підготовки спортсмена з метою вдалого виступу на змаганнях.
Шість блоків рухових завдань містили загально-розвиваючі, спеціально-підготовчі та змагальні вправи. На 25% обсягу традиційної спеціальної фізичної і техніко-тактичної підготовки замінили запропонованими засобами і техніко-тактичними діями з блоків.
Послідовність застосування блоків, різних за спрямованістю, протягом заняття визначалась специфікою нервово-м’язового впливу тих чи інших вправ. Розподіляючи спеціальні вправи у річному циклі, ми керувалися такою схемою:
1. Вправи, які сприяють розвитку здібності до статичної і динамічної рівноваги застосовувались в основній частині заняття, де основними елементами були:
· різні види ходи; 
· збереження різноманітних положень рівноваги; 
· виконання вправ із заплющеними очима.
2. Вправи, спрямовані на розвиток здібності до точності у діях з обертами застосовувались у першій половині основної частини заняття, основними елементами були: 
· різноманітні стрибки з обертами за допомогою рук та без; 
· зміна засобу виконання ударів; 
· варіювання зорової інформації.
3. Вправи, спрямовані на розвиток здібності до частоти рухів застосовувались в основній частині заняття, основними елементами були:
· повторне виконання рухів з можливо більшою частотою, але без зайвого напруження в переважно короткі часові відрізки, реагування на сигнал з різних вихідних положень.
4. Вправи, спрямовані на розвиток здібності до динамічних і просторово-часових параметрів рухів застосовувались в основній та на початку заключної частини заняття; основними елементами були:
· відтворення часових та просторових відрізків виконання вправ при обмеженні часу;
· варіювання засобу виконання руху;
· техніко-тактичні взаємодії.
5. Вправи, спрямовані на розвиток здібності до перебудови рухової діяльності, виконувалися протягом усього педагогічного експерименту, але найбільша увага розвитку даного компоненту підготовленості приділялася у змагальних періодах, де на перший план виходило вміння юного спортсмена виконувати атакуючі та контратакуючі дії згідно з ситуацією, що виникає у ході поєдинку. Застосовувались в основній частині заняття, основними елементами яких були:
· зміна засобів виконання вправ;
· зміна протидії при роботі в парах по протекторах;
· незвичайні вихідні положення;
· поєднання відомого та невідомого в одному руховому завданні.
6. Вправи, спрямовані на розвиток здібності до складних стрибкових дій виконувались у першій половині основної частини заняття, основними елементами яких були:
· зміна зовнішніх умов;
· комбінування вправ;
· різноманітні стрибки зі зміною напрямку, дистанції та висоти виконання ударної техніки.
Більшість вправ виконувались з відносно невисокою інтенсивністю, що обумовлюється віком та особливостями функціональних можливостей і фізичною підготовленістю юних тхеквондистів.
Вправи були залучені у кількості 10 протягом заняття з метою не викликати перевантаження центральної нервової системи. Вихідні вправи ускладнювали поступово, щотижня, залежно від зростання рівня підготовленості.
Доволі інформативними представлялися дані, отримані через 5 місяців тренувальних занять тхеквондо. Перш за все нами було визначено рівень фізичного розвитку юних спортсменів, які регулярно займалися тхеквондо.
Як видно з результатів, які наведені в таблиці 3.5 до кінця підготовчого періоду достовірних змін показників, які характеризують рівень розвитку обстежуваних юних спортсменів, зареєстровано практично не було, лише показник ЖЄЛ у спортсменів ЕГ покращився на достовірне значення – 2,13±0,14 л. У всіх інших показниках спостерігалася тенденція до їх покращення. У спортсменів КГ та ЕГ фіксувалася тенденція до зниження ЧСС до 91,77±1,43 уд/хв та 90,88±1,46 уд/хв відповідно, підвищення ЖЄЛ у хлопців КГ до 2,11±0,11 л, часу затримки дихання на вдиху до 35,78±2,32 с та 36,82±2,41 с, а на видиху – до 15,50±1,57 с та 14,47±1,63 с відповідно у хлопців КГ та ЕГ. Довжина та маса тіла до кінця періоду підготовки збільшилися у хлопців обох груп до 128,05±1,75 см та 127,56±1,82 см; 26,38±0,87 кг та 26,81±0,92 кг відповідно. Загальна бальна оцінка рівня фізичного розвитку також мала тенденцію до покращення у спортсменів обох груп до 64,22±2,84 балів та 63,67±2,71 балів відповідно, а сам рівень продовжував розглядатися як «середній».
[bookmark: _Hlk29202168]Таблиця 3.5
Величини показників, які характеризують рівень фізичного розвитку борців 7-9 років в кінці експерименту (n1=17, n2=17) (М±m)
	Показники
	КГ
	ЕГ

	Довжина тіла, см
	128,05±1,75
	127,56±1,82

	Маса тіла, кг
	26,38±0,87
	26,81±0,92

	ЧСС, уд/хв
	91,77±1,43
	90,88±1,46

	АТс, мм рт.ст
	117,38±1,81
	118,21±1,92

	ЖЄЛ, л
	2,11±0,11
	[bookmark: _Hlk29153883]2,13±0,14

	t вд, с
	35,78±2,32
	36,82±2,41

	t вид, с
	15,50±1,57
	14,47±1,63

	Бали
	64,22±2,84 (середній)
	63,67±2,71 (середній)


Примітка: * – р<0,05 в порівнянні з показниками спортсменів КГ; n1 – кількість спортсменів КГ, n2 – кількість спортсменів ЕГ

[bookmark: _Hlk29202189]Детальніший аналіз розподілу юних тхекводистів по рівнях фізичного розвитку (таблиця 3.6) показав, що по закінченню підготовчого періоду серед хлопчиків обох груп переважали діти з середнім рівнем розвитку (58,82%). У КГ та ЕГ зменшилася кількість спортсменів з рівнем фізичного розвитку «нижче середнього» – до 17,65% та 11,77% відповідно. Залишалась незмінною кількість хлопців в обох групах з рівнем фізичного розвитку «вище середнього» – 23,53% та 29,41% відповідно, а з високим і низьким рівнем не реєструвалося взагалі.
[bookmark: _Hlk29202255]Таблиця 3.6
Розподіл по рівнях фізичного розвитку борців 7-9 років на кінцевому етапі експерименту (у % від загального числа хлопчиків) (n1=17, n2=17)
	Рівні фізичного розвитку
	КГ
	ЕГ

	Низький
	-
	-

	Нижче середнього
	17,65
	[bookmark: _Hlk29156353]11,77

	Середній
	58,82
	58,82

	Вище середнього
	23,53
	29,41

	Високий
	-
	-


Примітка: n1 – кількість спортсменів КГ, n2 – кількість спортсменів ЕГ

[bookmark: _Hlk29202278]Аналіз загальної і спеціальної фізичної підготовленості юних тхеквондистів наприкінці педагогічного експерименту показав, що сталися позитивні зміни показників як у спортсменів експериментальної так і контрольної груп (табл. 3.7, 3.8). Однак, аналіз саме СФП довів, що приріст усіх показників у спортсменів ЕГ значно переважав аналогічні дані спортсменів КГ (окрім показників тесту пандаль-чаги за 10 с правою та лівою ногою).
Достовірність результатів, отриманих на початку і в кінці педагогічного експерименту, порівнювали за t – критерієм Ст’юдента. При цьому значну перевагу спортсмени ЕГ (р < 0,01) мали у прирості показників стрибків з поворотами праворуч і ліворуч. Однак, спортсмени КГ показали достовірно кращий результат при виконанні поперечного шпагату (174,90±5,20 гр. та 170,16±8,36 гр. відповідно). 
Сприятливіші зміни були відмічені нами при аналізі даних тестування спеціальної фізичної підготовленості обстежуваних (табл. 3.8). 

[bookmark: _Hlk29202409]Таблиця 3.7
Показники загальної фізичної підготовленості юних тхеквондистів в кінці педагогічного експерименту (n1=17, n2=17) (M±m)
	Тести
	КГ
	ЕГ

	Біг 30 м, с
	5,46±0,22
	5,48±0,47

	Стрибок у довжину з місця, см
	173,40±7,95
	173,96±9,55

	Стрибок вгору з місця, см
	44,90±5,16
	44,83±4,82

	Поперечний шпагат, гр.
	174,90±5,20
	170,16±8,36*

	Шпагат праворуч, гр.
	161,10±10,72
	157, 80±12,98

	Шпагат ліворуч, гр.
	167,33±10,72
	163,33±12,39

	6-хвилинний біг, м
	1188,66±83,38
	1195,53±72,03

	Човниковий біг 4х9м, с
	10,90±0,40
	10,90±0,33

	Біг на місці за 10 с, кіл-ть кроків
	43,63±2,69
	44,13±2,96

	Стрибки на місці за 10 с, кіл-ть разів
	18,83±1,23
	19,03±1,12

	Стрибок з обертом праворуч, гр.
	368,13±39,06
	415,10±53,72**

	Стрибок з обертом ліворуч, гр.
	371,10±37,49
	428,83±53,93**

	Динамометрія правою рукою, кг
	17,56±2,02
	17,03±1,71

	Динамометрія лівою рукою, кг
	16,70±1,76
	16,90±1,76


[bookmark: _Hlk28948837][bookmark: _Hlk29128190][bookmark: _Hlk29157989]Примітка: * - р<0,05 в порівнянні з показниками спортсменів КГ; ** - р<0,01 в порівнянні з показниками спортсменів КГ; n1 – кількість спортсменів КГ, n2 – кількість спортсменів ЕГ

[bookmark: _Hlk29202441]Достовірно кращі результати показали спортсмен ЕГ у статичній рівновазі на правій (КГ – 24,81±0,94 с та ЕГ – 43,50±1,89 с) та лівій нозі (КГ – 34,19±1,09 с та ЕГ – 43,93±1,62 с); динамічній рівновазі на правій (КГ – 27,25±1,26 с та ЕГ – 44,81±2,55 с) та лівій нозі (КГ – 30,72±1,49 с та ЕГ – 47,02±2,84 с), виконання 5 ударів пан-даль-чаги правою (КГ – 6,14±0,14 с, ЕГ – 5,18±0,12 с) та лівою ногою (КГ – 6,53±0,14 с, ЕГ – 5,50±0,15 с), 10 ударів пандаль і дольо-чаги (КГ – 6,37±0,10 с та 6,93±0,12 с; ЕГ – 5,88±0,10 с та 6,24±0,13 с), атаки-контратаки (КГ – 4,72±0,10 с; ЕГ – 4,16±0,13 с) та 15 двійок-пандаль-чаги (КГ – 14,60±0,10 с, ЕГ – 13,79±0,13 с), що відображає покращення реалізації фізичного потенціалу у рухових діях.
[bookmark: _Hlk29202456]Таблиця 3.8
[bookmark: _Hlk29130004]Показники спеціальної фізичної підготовленості юних тхеквондистів в кінці педагогічного експерименту (n1=17, n2=17) (M±m)
	Тести
	КГ
	ЕГ

	Статична рівновага на правій, с
	24,81±0,94
	43,50±1,89**

	Статична рівновага на лівій, с
	34,19±1,09
	43,93±1,62**

	Динамічна рівновага на правій, с
	[bookmark: _Hlk29157460]27,25±1,26
	44,81±2,55**

	Динамічна рівновага на лівій, с
	30,72±1,49
	[bookmark: _Hlk29157543]47,02±2,84**

	5 ударів пан-даль-чаги правою, с
	6,14±0,14
	5,18±0,12**

	5 ударів пан-даль-чаги лівою, с
	6,53±0,14
	5,50±0,15**

	Пандаль-чаги за 10 с правою, к-ть разів
	19,43±0,27
	19,33±0,30

	Пандаль-чаги за 10 с лівою, к-ть разів
	18,46±0,24
	18,80±0,25

	10 ударів пан-даль і дольо-чаги правою, с
	[bookmark: _Hlk29157806]6,37±0,10
	5,88±0,10*

	10 ударів пан-даль і дольо-чаги лівою, с
	6,93±0,12
	6,24±0,13*

	Атака-контратака, с
	4,72±0,10
	4,16±0,13*

	15 ударів двій-ка-пандаль-чаги, с
	14,60±0,10
	13,79±0,13*


Примітка: * – р<0,05 в порівнянні з показниками спортсменів КГ; ** – р<0,01 в порівнянні з показниками спортсменів КГ; n1 – кількість спортсменів КГ, n2 – кількість спортсменів ЕГ

[bookmark: _Hlk29202566]Тобто з підвищенням рівня розвитку фізичних якостей враховуються особливості кінематичних параметрів техніки, що позитивно впливає на гармонійність підготовленості.
Таким чином, кількісний аналіз результатів СФП показав, що у розвитку рухових здібностей юних тхеквондистів відбулися позитивні зміни. Якщо на початку педагогічного експерименту групи були рівноцінними за досліджуваними показниками, то наприкінці експерименту за показниками, особливо, СФП спортсмени ЕГ випередили своїх однолітків з КГ практично за всіма показниками з достовірними відмінностями (р<0,01).
В ЕГ приріст більш всього виразився у показниках координаційних тестів (ЗФП), спеціально-підготовчих та змагальних вправах, які були змістом тестування СФП юних тхеквондистів, і це свідчить про ефективність запропонованої програми та її позитивний вплив на СФП юних спортсменів, в порівнянні з традиційною.
Таким чином, представлені матеріали свідчать про те, що під впливом тренувальних занять у юних тхеквондистів наголошується виражене поліпшення їх фізичного розвитку та фізичної підготовленості, що поза сумнівом говорить про достатньо високу ефективність тренувань.
Однак, слід констатувати, що більш суттєві зміни показників нами зафіксовані у хлопчиків 7-9 років, які регулярно займалися тхеквондо за розробленою програмою вдосконалення фізичної підготовленості, тим самим, свідчить про достатньо високу ефективність даної програми.

[bookmark: _Hlk29202687]ВИСНОВКИ

1. Аналіз і узагальнення даних сучасної спеціальної науково-методичної літератури дозволив встановити, що в ударних єдиноборствах, зокрема у тхеквондо, рівень фізичної підготовленості певною мірою залежить від ефективності тренувальних впливів, спрямованих на розвиток спеціальних рухових здібностей і, на основі цього формування та подальше вдосконалення технічних вмінь та навичок юних спортсменів.
2. Нами було розроблено програму тренувань тхеквондистів, що полягала у використанні значної кількості спеціальних вправ, спрямованих на розвиток спеціальних рухових здібностей, які враховували особливості елементів техніки тхеквондо. Зменшено кількість вправ на розвиток спеціальної витривалості (на 10%) та силових якостей (на 5%), місце яких зайняли запропоновані нами спеціальні вправи. Загальний обсяг роботи не змінювався. Послідовність застосування блоків, різних за спрямованістю, протягом заняття визначалась специфікою нервово-м’язового впливу тих чи інших вправ.
3. Після проведення експерименту нами зафіксовано покращення показників, що характеризують фізичний розвиток хлопців 7-9 років обох груп. Аналіз результатів ЗФП та СФП показав, що у розвитку рухових здібностей юних тхеквондистів відбулися позитивні зміни. Наприкінці експерименту за показниками, особливо, СФП спортсмени ЕГ випередили своїх однолітків з КГ практично за всіма показниками з достовірними відмінностями (р<0,01). В ЕГ приріст більш всього виразився у показниках координаційних тестів, спеціально-підготовчих та змагальних вправах, які були змістом тестування СФП юних тхеквондистів, і це свідчить про ефективність запропонованої програми та її позитивний вплив на СФП юних спортсменів, в порівнянні з традиційною програмою тренувань.
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