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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ


ІМТ		–	індекс маси тіла;
ДТ		–	довжина тіла
ВТ		–	вага тіла
СІ		–	силовий індекс
ЖЄЛ		–	життєва ємність легень
ЖІ		–	життєвий індекс
ЧСС		–	частота серцевих скорочень
САС		–	склепінчастий апарат стопи
ФК		–	фізична культура
ФП		–	фізична підготовленість

ВСТУП


Актуальність теми. Тхеквондо – це вид рухової активності, який набирає популярності в усьому світі з моменту його прийняття як офіційного олімпійського виду спорту в 2000 році [11]. На цей час тхеквондо займається понад 80 мільйонів людей з 209 країн, і кількість дітей, які навчаються тхеквондо, щорічно зростає [55]. На батьківщині тхеквондо є понад 9000 студій тхеквондо [67], в яких проводяться тренувальні програми переважно для дітей і підлітків з метою покращення їхнього здоров’я, фізичних кондицій та формування характеру [75, 82, 88, 58]. 
Основними напрямками досліджень у цьому руслі є фізіологічні ефекти тхеквондо [26, 71, 72]. Оскільки популярність цього виду рухової активності зростає, почали досліджувати фізичні ефекти від занять тхеквондо. Так, в огляді [28] впливу тхеквондо на фактори фізичної підготовки дітей встановлено, що тхеквондо покращує кардіореспіраторну та м’язову витривалість, а також силу, які є важливими фізичними здібностями дітей та підлітків. Заняття тхеквондо сприяють фізичному розвитку через розвиток сили та координації [59, 60. Нормальний ріст дітей і підлітків є ключовим показником здоров’я і вважається важливою проблемою громадського здоров’я [61]. Тому аналіз впливу фізичних вправ тхеквондо на нормальний ріст є важливим внеском у громадське здоров’я.
Як відомо, фізичні вправи є важливим фактором для нормального росту дітей і підлітків віком від 8 до 16 років, оскільки вони беруть участь у стимуляції секреції гормонів росту [23, 68, 69]. 
Тенденції сьогодення, пов’язані із збільшенням часу використання різного роду гаджетів викликають дедалі більше занепокоєння [24, 44, 70, 73]. Крім того, інфекційні захворювання, такі як коронавірусна хвороба 2019 року [86], а з 2022 року і воєнний стан ще більше обмежили рухову активність дітей і підлітків [79].
Це призводить до ожиріння, яке негативно впливає на фізичний розвиток і підготовленість молодого покоління [27, 48, 64]. 
Багато різних рухів тхеквондо стимулюють м’язи та суглоби всього тіла, що покращує кардіореспіраторну витривалість і м’язову силу, а також викликає вивільнення факторів росту [69, 81]. Однак, незважаючи на нещодавнє збільшення кількості досліджень, що вивчають зв’язок між тхеквондо та фізичним розвитком, станом опоно-рухового апарату і рівнем здоров’я [5, 25, 75, 78, 83], немає єдиної думки щодо впливу тхеквондо на ці фактори. 
Таким чином, мета нашого дослідження полягала в тому, щоб вивчити вплив занять тхеквондо на рівень здоров’я та фізичний розвиток школярів.
Об’єкт дослідження – рівень здоров’я і фізичний розвиток школярів.
Предмет дослідження – показники рівня здоров’я і фізичного розвитку школярів 11–14-ти років, які займаються тхеквондо.
Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами, грантами. Кваліфікаційна робота виконана відповідно до Плану науково-дослідної роботи Національного університету фізичного виховання і спорту України на 2021–2025 рр., згідно з темою кафедри теорії і методики фізичного виховання 3.3 «Удосконалення системи педагогічного контролю фізичної підготовленості дітей, підлітків і молоді в закладах освіти» (номер державної реєстрації 0121U108938).
Мета дослідження – вивчити вплив занять тхеквондо на показники рівня здоров’я і фізичного розвитку школярів 11–14-ти років.
Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати стан розробленості проблеми дослідження у науковій вітчизняній та зарубіжній літературі.
2. Визначити кількісні показники фізичного здоров’я, фізичного розвитку школярів 11–14-ти років.
3. Дослідити вплив занять тхеквондо на показники фізичного здоров’я, фізичного розвитку школярів 11–14-ти років.
Для досягнення мети та виконання поставлених завдань було використано такі методи дослідження: теоретичні (аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури); медико-біологічні (антропометрія, оцінка фізичного здоров’я за методикою Апанасенка); констатувальний педагогічний експеримент; методи математичної статистики (дескриптивний аналіз, методи перевірки гіпотез).
Практична значущість полягає в тому, що вивчено вплив занять тхеквондо на фізичне здоров’я та фізичний розвиток школярів 11–14-ти років. Результати дослідження можуть бути використані в навчальному процесі з фізичної культури в ЗЗСО з метою покращення фізичного стану школярів.
Структура роботи. Робота викладена на 68 сторінках машинописного тексту, включає вступ, 3 розділи, висновки, практичні рекомендації. Містить 7 таблиць, 10 рисунків. У списку використаних джерел представлено 98 робіт, з них 83 – зарубіжних авторів.

РОЗДІЛ 1
ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ АСПЕКТИ УПРОВАДЖЕННЯ ТХЕКВОНДО В ОСВІТНІЙ ПРОЦЕС ШКОЛЯРІВ 


1.1.	Особливості тхеквондо як виду рухової активності в закладах освіти
Питанням запровадження та використання тхеквондо у закладах загальної середньої освіти до недавнього часу увага приділялася тільки в Кореї як батьківщині тхеквондо, і низці зарубіжних країн. В Україні тхеквондо як вид рухової діяльності може бути включений у навчальну програму з фізичної культури, однак навіть після реформ НУШ його немає в переліку вибіркових модулів, хоча декларування і просування цього виду рухової активності, який включений в Олімпійську програму, декларується низкою документів [10, 13]
Програма з тхеквондо для занять у рамках шкільної або додаткової (позашкільної) освіти розрахована на учнів 6–17 років, має три базові етапи:
· спортивно-оздоровчий – 2–3 роки навчання:
· початкової підготовки – 3 роки навчання;
· навчально-тренувальний – 4 роки навчання.
На етапі попередньої (спортивно-оздоровчої) підготовки приймають всіх бажаючих, які не мають медичних протипоказань. Основні завдання, які розв’язуються на цьому етапі, пов’язані зі зміцненням здоров’я, удосконаленням фізичного розвитку, освоєнням та вдосконаленням життєво необхідних рухових навичок, а також вихованням особистісних якостей [14].
Етап початкової підготовки передбачає роботу, спрямовану на різносторонню фізичну підготовку та оволодіння основами техніки тхеквондо [14].
Подальші етапи підготовки не пов’язані з піддготовокою у межах шкільної програми.
Підготовка у тхеквондо, як і в будь-якому виді організованої рухової активності, передбачає фізичну, технічну, психологічну, тактичну, теоретичну та інтегральну підготовки [76]. 
Фізична підготовка в тхеквондо складається із загальної фізичної підготовки (ЗФП), спрямована на підвищення загальної фізичної працездатності; допоміжної фізичної підготовки, спрямованої на розвиток провідних фізичних здібностей, і спеціальної фізичної підготовки, спрямованої на розвиток спеціальних фізичних здібностей [87]. 
Проблемою також є співвідношення цих видів підготовки у структурі занять тхеквондо в закладах освіти. Існують різні думки з цього приводу. Так, на думку [87], протягом першого року занять співвідношення засобів ЗФП до СФП має становити 80:20; на другому році –70:30, на третьому році – 35:65 %. Щодо розвитку провідних фізичних здібностей, то протягом першого року занять близько по 35 % загального часу має затрачатися на розвиток координаційних і швидкісно-силових здібностей, а 10 % – на розвиток кардіореспіраторної витривалості; протягом двох наступних років – по 25 % загального часу на координаційні та швидкісно-силові здібності та 20 % – на розвиток кардіореспіраторної витривалості. 
В іншій програмі з «Тхеквондо» [5] було рекомендовано наступний розподіл часу: протягом першого року – 50 % ЗФП, 50 % СФП, 25 % техніко-тактична підготовка; два наступні роки – 35 % ЗФП, 55 % СФП, 35 % техніко-тактична підготовка.
Основним засобами ЗФП у тхеквондо є стройові вправи, гімнастичні вправи, рухливі ігри, цилічні види рухової активності, стрибкові вправи, метальні вправи, вправи з обтяженнями, спрямовані на розвиток загальних фізичних здібностей [6]. 
Засоби СФП умовно поділяються на: силові вправи для розвитку основних м’язових груп, і спеціальні вправи, які за структурою рухів наближені до технічного арсеналу тхеквондо [8].
Аналіз практики роботи з організації занять з тхеквондо в спеціалізованих закладах освіти показав, що такі занятття є ефективними тоді, коли проводяться в постійних вікових групах, оскільки дозволяють правильно дозувати обсяг та інтенсивність навчально-тренувальних навантажень [2]. 
Етап початкової підготовки є найважливішим у всій системі багаторічних занять тхеквондо, так як вирішує завдання різносторонньої підготовки школярів, оволодіння ними основами техніки обраного виду рухової активності та створення умов для подальшої спеціалізації [2, 50].
Друга проблема – це проблема недотримання нормування фізичного навантаження на початкових етапах підготовки, оскільки учні, які приходять на заняття, переважно мають відхилення у стані здоров'я, низький рівень фізичної підготовленості та функціональних систем. 
Haddad M. [42] запропонував контролювати інтенсивність за ЧСС і рейтингом прийнятого навантаження (РПН). Тривалість заняття у середньому становила 73,4±20,4 хв. Розподіл навантаження розраховувався як час, проведений у п’яти зонах: 50–60%, 61–70%, 71–80%, 81–90% і 91–100% від ЧССмакс). Час, проведений у кожній зоні, виражався у відсотках від загальної тривалості заняття, причому цей час включав періоди відновлення. 
Інша класифікація інтенсивності була запропонована [29] для моніторингу інтенсивності заняття, де довільні показники інтенсивності (тобто 1, 2, 3, 4 і 5) були віднесені до 5 зон відповідно.
Під час типових занять науковці та практики рекомендують більшу частину (69%) витрачати на вправи з інтенсивністю від 61% до 90% від ЧССмакс і лише 10% – на вправи з інтенсивністю вище 91%, що відповідає рекомендаціям для типових занять, визначених Американським коледжем спортивної медицини (ACSM) для покращення та підтримки серцево-судинної форми [16].

1.2.	Мотиваційний чинник залучення учнів до занять тхеквондо
Що стосується позитивного впливу тренувань тхеквондо на підлітків, Cho S.Y. [30–32] виявив, що заняття цим видом рухової активності розвиває впевненість у собі, самооцінку та покращує академічні здібності. YoonY-C. [97] також досліджував, як заняття тхеквондо вплинули на розвиток особистості учнів молодшого віку з точки зору їх морального виховання, і констатував, що навчання тхеквондо сприяло розвитку знань про власне тіло та розум та вдосконалення витривалості та стійкості. 
Kim Y.J. [53] досліджував освітні цінності тхеквондо та встановив, що програми занять з тхеквондо позитивно впливають на фізичну працездатність, фізичну форму та склад тіла, психологічні аспекти, включаючи позитивні думки та зняття стресу, а також соціальні аспекти, включаючи просоціальну поведінку.
Зокрема, багато дослідників у сфері фізичної культури стверджують, що розуміння того, чому і як учні беруть участь у фізичній активності, є необхідним для кращого залучення їх до регулярних фізичних вправ і подальшого сприяння їх довгостроковій фізичній активності [9, 15, 92]. 
Теорія самовизначення виділяє чотири стилі мотиваційної регуляції: внутрішній, ідентифікований, інтроєктований і зовнішній, відповідно до рівнів задоволення трьох психологічних потреб. Ці регулятивні стилі варіюються від більш (наприклад, внутрішнього та ідентифікованого) до менш (наприклад, інтроєктованого та зовнішнього) самовизначеного характеру [84]. Внутрішня регуляція мотивації, найбільш самовизначена мотивація, вказує на те, що причини для участі в діяльності походять від почуттів насолоди, хвилювання та задоволення під час участі в діяльності. Висока самовизначена мотивація означає, що основним мотивом участі в діяльності є досягнення особистих цілей або переваг, таких як фізичне здоров’я та зняття стресу. Інтроєктована регуляція мотивації, меншою мірою самовизначена мотивація, означає, що спонукання до участі в діяльності походить від самонакладених санкцій, таких як сором, провина чи гордість. Зовнішня регуляція мотивації, найменш самовизначена мотивація, передбачає, що поведінка для діяльності походить від зовнішніх непередбачених обставин, таких як похвала та винагорода чи покарання [89].
У [85] досліджували взаємозв’язки між ключовими конструктами (автономія, компетентність і взаємозв’язок), мотивацією та фізичною активністю в різних освітніх закладах з учнями різного віку. Вони виявили, що задоволене сприйняття трьох психологічних потреб у контексті фізичного виховання, швидше за все, було пов’язане з автономною мотивацією, що сприяло позитивним результатам фізичної активності, наприклад, заняття фізичною активністю середнього або високого рівня у вільний час або час відпочинку.
Kim Y.J. [54] досліджував взаємозв’язок між самовизначеною мотивацією та виснаженням, а також те, чи був цей зв’язок опосередкований стійкістю серед учнів середньої ланки, які займалися тхеквондо. Автор виявив, що жоден тип самовизначеної мотивації не має позитивного впливу на вигорання. 
У роботах [35, 94] досліджували зв’язок між трьома психологічними потребами, життєвими навичками та суб’єктивним благополуччям серед підлітків-тхеквондистів і виявили, що задоволення основних психологічних потреб було позитивно пов’язане з суб’єктивним благополуччям (наприклад, задоволеність життям і позитивний вплив). 
У [98] досліджували взаємозв’язок між особистим інтересом, основними психологічними потребами та задоволеністю від занять тхеквондо і прийшли до висновку, що послідовність особистих інтересів і задоволених психологічних потреб позитивно вплинула на поведінкові та когнітивні результати.
Ці дослідження були зосереджені в основному на підлітках-спортсменах тхеквондо, щоб зрозуміти, як мотиваційні змінні впливають на інші досліджувані змінні (тобто фізичні показники чи вправи) [53]. 
Проте, практично не розглядалося, як задоволення трьох психологічних потреб впливає на безперервне залучення через внутрішню мотивацію серед учнів-підлітків, які беруть участь у програмі занять з тхеквондо як виду спеціально організованої рухової діяльності на все життя [35].
Врешті-решт, жодне дослідження не досліджувало такої теоретичної асоціації з учнями середньої ланки школи, які займаються тхеквондо, включаючи різні національності, класи та вік. 
Gholidahaneh M. [38] вивчав сприйняття фізичної культури серед великої вибірки молодших школярів і виявив, що лише 51% мали позитивне ставлення до фізичної культури. Результати учнів у цьому дослідженні показують, що більшість з них позитивно ставилися до тхеквондо, ніж учні такого ж віку щодо фізичної культури загалом. Серед суджень щодо того, що їм найбільше подобається в тхеквондо, то це були самовдосконалення в таких сферах, як самодисципліна та фізична підготовленість. Учні також розповідали, що їм подобається вивчати нові складні завдання (наприклад, смуги перешкод, форми). Аналогічні дослідження були проведені і для інших вікових категорій учнів [39].
Данищук, Іванишин [5, 34] відзначили, що тхеквондо включає складні техніки та форми. Деякі учні зазначили, що їм подобається процес навчання техніко-тактичним елементам і що вони відчувають задоволення, коли опановують нову навичку чи форму, особливо коли їхні досягнення відзначаються на церемонії вручення поясів.

1.3.	Вплив занять ттхеквондо на фізичний стан школярів
Низкою вчених доведено позитивний вплив занять тхеквондо на різні сторони людини. Оскільки зміни складу тіла відбуваються протягом усього життя внаслідок росту, дозрівання та старіння, а також таких факторів, як хвороби та поведінка, це репрезентативний показник для визначення рівня розвитку тіла [17]. Спостереження за змінами складу тіла є важливим фактором у визначенні стану здоров’я, захворювання, фізичних вправ і харчування [19].
У результаті аналізу впливу занять тхеквондо на зміни складу тіла були виявлені статистично значущі відмінності у масі тіла, ІМТ, масі жирового компоненту тіла, відсотку жиру в організмі, сухій м’язовій масі, за винятком довжини тіла. Особливо у випадку учнів вага тіла та відсоток жиру в організмі значно зменшилися, а суха м’язова маса мали тенденцію до збільшення [22]. 
Згідно з рекомендаціями ACSM, інтенсивність вправ 40–70% VO2R (резерв поглинання кисню) рекомендована для лікування надмірної ваги та ожиріння [16]. Базові рухи тхеквондо, удари ногами та рухи Пумсе мають інтенсивність вправи 84% ЧССмакс та 56,8~82,2% VO2max, а середня інтенсивність заняття складає близько 6 МЕТ, під час змагальної діяльності – 10 МЕТ [66]. Таким чином, тхеквондо містить два види вправ: анаеробні вправи під час спарингів та аеробні вправи під час тхеквондо-аеробіки, пумсе, основних рухів і ударів ногами.
Тхеквондо – це інтервальний тип занять, у якому постійно чергуються вправи високої та низької інтенсивності. Крім того, тхеквондо викликає інтерес і має більший ефект від вправ протягом того самого часу, ніж інші види вправ, такі як ходьба або помірний біг [74]. 
Кілька недавніх досліджень показали значні переваги для здоров’я регулярних занять тхеквондо [30, 49, 51, 15]. Наприклад, автор [42] критично проаналізував 23 статті, пов’язані з тхеквондо, і дослідили вплив регулярних занять тхеквондо на покращення фізичної підготовленості. Їхні аналізи не показали переконливих результатів щодо покращення анаеробної форми чи м’язової сили; однак результати вказували на покращення аеробної здатності, складу тіла, втрати жиру та гнучкості [91]. Відтоді Kim et al. повідомили, що лише 12 тижнів занять тхеквондо покращують склад тіла та гнучкість у підлітків, а також форму скелетних м’язів [58]. Крім того, Lee та Kim повідомили, що заняття тхеквондо може бути ефективним у покращенні фізичної форми, росту та розвитку дітей [59]. Використовуючи функціональну магнітно-резонансну томографію для спостереження за мозком дітей, які брали участь у регулярних заняттях тхеквондо, Kim et al. повідомили про значне покращення в активації мозку, маючи на увазі, що навчання тхеквондо може мати позитивний вплив на ріст і розвиток, фізичну форму та певні аспекти здоров’я мозку, включаючи когнітивні функції [21, 93].
Однак більшість досліджень, пов’язаних із заняттями тхеквондо, були обмежені фізіологічними змінами у дітей, хоча такі дослідження підтвердили позитивну кореляцію між вправами/фізичною активністю та когнітивними здібностями, академічними досягненнями, поведінкою та психосоціальними функціями дітей. 
Byun S. et al. [27] досліджував вплив вправ тхеквондо на асиметрію тіла школярів 8–10-ти років і прийшов до висновку, що вправи тхеквондо позитивно вплинули на корекцію відхилень в ОРА та дисбаланс м’язів
Данищук А., Іванишин І. [5] дослідив, що заняття тхеквондо прискорюють розвиток вестибулярної функції, силові показники підколінного та литкового м’язів. 
Jason C. [47] показали, що показники статичної та динамічної рівноваги, стрибків, спринтерського бігу були статистично достовірно кращими у школярів пубертатного віку (11,88 ± 0,33 року), які займалися тхеквондо, порівняно з їх однолітками. 
Jacek W. et al. [46] провів дослідження на 41 школяру, що займалися тхеквондо. Результати показали, що школярі, які займаються тхеквондо, мають кращу поставу тіла, ніж ті, хто не займається. У них спостерігалося вдвічі менше порушень постави – 41 % проти 79 % у КГ.
У школярів, які займаюлися тхеквондо, встановили нижчий рівень захворюваності на сколіоз, ніж у дітей, які не займаються регулярно видами спорту [6]. 
Заняття тхеквондо протягом мінімум 8 тижнів, 2 заняття по 45 хвилин на тиждень у дітей і підлітків можуть бути ефективними для когнітивної діяльності, сили, гнучкості та рівноваги [32, 56]. 
У дослідженнях [33, 52, 63, 97] показано збільшення м’язової сили після втручання. Аналогічні результати були отримані і в роботах [93], де було зафіксовано збільшення м’язової маси нижніх кінцівок. 
Дослідження, проведене Jacek [46] показали зменшення відсотка жирової тканини в організмі без зміни тотальної маси тіла в експериментальній групі. 
Formalioni et al. [37] проаналізували антропометричні характеристики та фізичні показники 45 юних тхеквондистів із середнім віком 16,4 років і виявили, що у юнаків показники шкірної складки нижчі, ніж у жінок. Для оцінки складу тіла використовували масу тіла та суму шкірних складок. Крім того, для оцінки фізичної підготовки в обох статей використовувалися тести на вертикальні стрибки, прес, згинання-розгинання рук, ізометричну силу рук, гнучкість і витривалість. 
Lee and Kim [58] and Ma et al. [60] проаналізували склад тіла та ріст кісток. Ці дослідження виявили збільшення очікуваної тривалості росту, зменшення затримки розвитку скелета. Вони показали зменшення затримки розвитку скелета в експериментальній групі порівняно з контрольною групою (p<0,05). Зріст, маса тіла та ІМТ не показали відмінностей між групами.
Фізична підготовленість була найбільш дослідженою змінною в дослідженнях, включених до цього систематичного огляду [52, 59, 60, 63]. Були проаналізовані такі змінні, як сила, швидкість, гнучкість, координація рухів і спритність. 
Kim et al. [53] виявили статистично значущі зміни в результатах стрибка в довжину і гнучкості та виявлено підвищення (p<0,05). Що стосується спритності, то Boutios та ін., 2021 показав, що заняття тхеквондо покращують час візуальної реакції, швидкість і точність у виконанні технічних рухів, таких як удари ногами у 115 дітей (83 хлопчики та 32 дівчинки) віком 8–12 років. 
Bastik et al. [20] виявили, що рухові навички 120 дітей із середнім віком 10 років, оцінені за допомогою локомоторного тесту, не показали суттєвих відмінностей (p<0,05) серед дітей, які займалися тхеквондо, плаванням, настільним тенісом, футболом, гандболом і великим тенісом. 
Roh et al. [81] оцінили 20 дітей, які займалися єдиноборствами, із середнім віком 13 років, і спостерігали зменшення (p<0,05) маси тіла та ІМТ, збільшення (p<0,05) сили м’язів нижніх кінцівок. 
Ouergui та ін. [71] оцінили поведінку фізіологічних параметрів у різних розмірах зони бойових дій у метрах (4×4 м, 6×6 м, 8×8 м). Нижчі значення сприйнятого навантаження були виявлені в зоні бою 8 × 8 м у вільному бою. Збільшення лактату (p<0,05) було підтверджено в районах бойових дій (4×4 м, 6×6 м, 8×8 м) порівняно з до та після заняття. При оцінці ефективності збільшення VO2max було підтверджено в обох групах і збільшення спритності лише в групі 4×4 м. 
Kadri et al. [51] та Cho et al. [30] дослідили, що заняття тхеквондо з частотою 2 та 5 разів на тиждень призводять до підвищення когнітивної функції дітей. 
Тренування тхеквондо значно знижують вагу, % жиру та ІМТ здорових підлітків і дітей із надмірною вагою або ожирінням [58]. Тхеквондо є аеробною вправою для підлітків і дітей. Хоча існують дослідження, в яких висловлені різні думки щодо впливу інтенсивності тренувань на склад тіла, аеробні вправи вважаються найбільш ефективними для зменшення відсотка жиру в організмі та підвищення рівня аеробних можливостей [62]. Особливо порівняно з вправами низької інтенсивності, тренування високої інтенсивності є більш ефективними для зниження ЖМТ% [83], що пов’язано з більшим споживанням енергії під час вправ, що призводить до більшої втрати жиру в організмі, таким чином зменшуючи масу тіла та жирові відкладення.
ACSM виступає за більше, ніж 30 хвилин безперервних аеробних вправ середньої інтенсивності та силових тренувань щодня, щоб сприяти покращенню фізичної підготовки підлітків [16].
У низці оглядових досліджень спритність [17, 37, 48, 74, 78], серцево-легенева витривалість [71, 75, 87, 91], вибухова сила [17, 33, 74], гнучкість [17, 67, 97], витривалість м’язів [17, 37, 93], сила м'язів [17, 47, 93, 97] та рівновага [17, 25, 27, 34] були представлені кращі результати, що показує, що тренування тхеквондо є більш ефективними для удосконалення фізичної підготовленості підлітків.
Це пов’язано з тим, що тхеквондо висуває надзвичайно високі вимоги до таких фізичних здібностей як сила, гнучкість і рівновага, коли воно виконує різні рухи в ненормальній позі. Завдяки тренуванню тхеквондо пумсе можна не тільки стимулювати фізичну активність усього тіла та сприяти функціям нервової системи та системи кровообігу [17, 43], але також тренувати рівновагу, м’язову силу, м’язову витривалість, спритність, гнучкість, вибухову силу [58]. Крім того, тхеквондо включає освітні та філософські чинники східної думки, такі як культивація особистості, духовні вправи та самопізнання [66]. Завдяки вихованню особистості та вихованню бойових мистецтв можна досягти виховних ефектів і цінностей, які підкреслюють завершення характеру або самоосвіту, що є користим для підростаючого покоління.

Висновки до першого розділу
Реалізація впровадження тхеквондо на базі закладів загальної середньої освіти для зміцнення здоров’я підростаючого покоління заслуговує на розгляд шкільних адміністраторів. 
Позитивний вплав занять тхеквондо на ІМТ, особливо серед шкільної молоді, стан кардіореспіраторної, м’язової та нервової систем школярів на тлі погіршення рівня фізичних кондицій молоді, може пом’якшити серйозні навантаження для суспільства щодо здоров’язбереження молоді. 
Аналіз наявних наукових публікацій свідчить про те, що участь у регулярних заняттях з тхеквондо може бути ефективною для покращення настрою та розвитку комунікабельності різних груп населення, покращенні їх когнітивних функцій. 
Проте, ці результати є недостатніми, оскільки, по-перше, вони не є системними і проводилися на різному віковому контингенті, а, по-друге, вони здебільшого стосувалися молодих людей-спортсменів. 

РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ


2.1.	Методи дослідження
Для досягнення мети та вирішення поставлених завдань були використані:
· загальнонаукові (аналіз, синтез, узагальнення, порівняння); 
· інструментальні (антропометрія, морфометрія, методи дослідження функціонального стану);
· педагогічні методи (констатувальний експеримент); 
· методи математичної статистики.
2.1.1.	Аналіз науково-методичної літератури
Нами були вивчені сучасні закордонні та вітчизняні джерела, що дозволило дати оцінку сучасному стану проблеми та сприяло обґрунтуванню актуальності теми, визначенню мети дослідження, постановці завдань, вибору адекватних методів дослідження. За даними аналізу 98 джерел наукової літератури було узагальнено та систематизовано результати наукових досліджень і методичних положень використання тхеквондо з метою покращення рівня здоров’я та фізичного стану школярів. 
2.1.2.	Інструментальні методи дослідження
Метод антропометрії. Усі антропометричні виміри проводилися відповідно до загальноприйнятих положень і вимог в антропометрії, отримані показники порівнювали з прийнятими нормативними значеннями [3].
Для вимірювань використовувався спеціальний антропометричний інвентар. Для визначення довжини тіла (ДТ, см) використовували ростомір, для визначення ваги тіла (ВТ, кг) – медичну вагу. Лінійні показники визначалась з точністю до 1 мм, вага тіла – з точністю до 50 г. Результати вимірів заносилися в групові анкети антропометричних обстежень. 
Компонентний склад тіла визначали за даними аналізатора складу тіла Tanita BC-601.
Максимальна сила тяги м’язів рук вимірювалася за допомогою цифрового ручного динамометра Takei (діапазон 5–100 кг, точність 100 г), м’язів ніг – за допомогою станового динамометра Takei 5402 (діапазон 20–300 кг, точність 0.5 кг).
Методи дослідження функціонального стану. Дослідження фізіологічних та функціональних показників здійснювалося за допомогою вимірювань ЧСС, АТ систолічного і діастолічного, ПД – пульсового тиску, ЖЄЛ, динамометрії. Розраховувалися показники різних коефіцієнтів та індексів, що характеризують стан серцево-судинної та дихальної систем:
1. Коефіцієнт витривалості 
						(2.1)
2. Коефіцієнт економічності кровообігу 
						(2.2)
3. Проба Штанге (затримка дихання після вдиху) та Генча (затримка дихання після видиху) [Винник];
4. Індекс Скібінскі (ІС) 
						(2.3)
де	ЗД – затримка дихання на вдиху;
5. Індекс Руфф’є
 						(2.4)
де	Р1 – пульс у спокої, Р2 – стоячи після 30 присідань, Р3 – через 1 хв відпочинку;
6. Адаптаційний потенціал (АП)
 (2.5)
де	В – вік, ДТ – довжина тіла, МТ – маса тіла, ЧСС – частота серцевих скорочень, АТ – артеріальний тиск
7. Рівень здоров'я по Апанасенку [1];
8. Індекс Гарвардського степ-тесту (ІГСТ) [3].
2.1.3.	Педагогічні методи дослідження
Констатувальний експеримент був спрямований на вивчення показників фізичного здоров’я та фізичного розвитку школярів 11–14-ти років, які займаються тхеквондо (не менше, ніж один рік) і не займаються ним. 
Тестування рівня фізичної підготовленості проводилося з використанням контрольних вправ, які найчастіше застосовують у практиці фізичної підготовки школярів [12]. Для тестування швидкісних якостей використовували тест «Біг на 30 м з високого старту» (на біговій доріжці (довжиною не менше 40 м, шириною – 3 м); для визначення швидкісно-силових якостей м’язів ніг – тести «Стрибок у довжину з місця» та «Стрибок у висоту з присіду»; для комплексної характеристики швидкості, витривалості і рухової координації, тобто спритності – тест «Човниковий біг 4×9 м»; для оцінки здатності до збереження статичної рівноваги – тест «Фламінго» [12]. 
Розподіл досліджуваного контингенту за віком на констатувальному етапі педагогічного експерименту показаний на рис. 2.1. 
Дослідження проводилося на базі спортивних залів Івано-Франківського обласного осередку Всеукраїнської асоціації спортсменів тхеквондо у період з січня 2023 року по травень 2024 року. 
В експерименті брали участь 46 осіб віком від 11 до 14 років. Було сформовано експериментальну групу ЕГ (n = 21) та контрольну групу КГ (n = 25).

Рис. 2.1.	Розподіл досліджуваного контингенту за віком на констатувальному етапі

Діти ЕГ окрім уроків фізичної культури в школі відвідували заняття з тхеквондо (WTF) 2 рази на тиждень по 90 хвилин. Заняття включали базову техніку, комплекси формальних вправ (пумсе), психологічну підготовку тхеквондо. Завданнями навчання були: зміцнення здоров'я, оволодіння значним обсягом необхідних у житті рухів (ЗРП – загальнорухова підготовка); забезпечення зростання фізичних якостей лише на рівні середніх нормативів; оволодіння елементами базової техніки тхеквондо; прищеплення інтересу до обраного виду рухової діяльності та ведення здорового способу життя.
Використовувалися вправи з предметами: гімнастичними ціпками, набивними м'ячами, гантелями, гирями та ін; на снарядах. Основна увага приділялася вивченню базової техніки та комплексам формальних вправ (Пумсе).
Діти КГ відвідували лише уроки з фізичної культури у школі, згідно з навчальним планом 
Дослідження проведене відповідно до основних біоетичних норм Гельсінської декларації Всесвітньої медичної асоціації про етичні принципи проведення науково-медичних досліджень, Універсальної декларації з біоетики та прав людини, Конвенції Ради Європи з прав людини та біомедицини [7]. Письмова інформована згода була отримана у батьків кожного учасника дослідження та були вжиті всі заходи для забезпечення анонімності досліджуваного контингенту. 
2.1.4.	Методи статистичної обробки даних
Результати експериментальних вимірювань опрацьовували згідно рекомендацій [4] методами статистики. Використовували методи описової статистики. Досліджувані вибірки перевіряли на відповідність закону нормального розподілу за допомогою критерію Шапіро-Уілка (W), який є більш надійним для перевірки гіпотези про нормальний розподіл для малих і середніх вибірок. 
Для визначення вірогідності відмінностей окремих вибірок і показників, розподіл яких відповідав нормальному закону, використовували критерій Стьюдента при рівні надійності р > 95%. 
Статистичну обробку результатів дослідження здійснювали на персональному комп’ютері з використанням програмних пакетів MS Excel 2010, Statistiсa 6.0 (StatSoft, США). 

2.2.	Організація дослідження 
На першому етапі дослідження (жовтень 2023 – грудень 2023) був проведений аналіз сучасних джерел наукової літератури, що дозволило виявити загальний стан проблеми. Визначено мету та завдання дослідження, терміни проведення, відібрано найбільш інформативні методи щодо визначення стану здоровя, фізичного розвитку та фізичної підготовленості школярів 11–14-ти років. 
На другому етапі дослідження (січень 2024 – травень 2024) проводився констатувальний експеримент, під час якого отримано матеріали, що дозволили об’єктивно оцінити досліджувані показники школярів 11–14-ти років, які займаються і не займаються тхеквондо. На цьому етапі було залучено 46 школярів 11–14-ти років, з яких було сформовано експериментальну групу ЕГ (n = 21) та контрольну групу КГ (n = 25). Учасники ЕГ займалися позаурочно тхеквондо, учасники КГ – за програмою шкільного курсу з фізичної культури.
На третьому етапі (червень 2024 – жовтень 2024 р.) було проведено статистичну обробку результатів констатувального експерименту, визначено ефективність впливу занять тхеквондо на показники фізичного здоровя, фізичного розвитку та фізичної підготовленості досліджуваного контингенту школярів.


РОЗДІЛ 3
ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ТХЕКВОНДО НА ФІЗИЧНИЙ СТАН ШКОЛЯРІВ 
11-14-ти РОКІВ 


3.1.	Програма занять з тхеквондо з учнями закладів загальної середньої освіти 
При розробці програми ми орієнтувалися на навчальну програму для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю версії тхеквондо (ВТФ) [14].
Заняття передбачали становлення навичок одноборства, виявлення індивідуальних особливостей дітей 11–14-ти років, враховуючи їхні вольові якості та мотиви занять. 
На перших заняттях закладається база фізичної підготовленості (табл. 3.1). 

Таблиця 3.1
Структура занять тхеквондо школярів 11–14-ти років

	Розділ підготовки
	Кількість годин на рік

	Кількість навчальних годин на тиждень
	3

	Теоретична підготовка
	3

	Загальна фізична підготовка
	42

	Спеціальна фізична підготовка
	24

	Технічна підготовка
	36

	Тактична підготовка
	12

	Інтегральна підготовка
	12

	Тестування
	6

	Педагогічний резерв
	12

	Усього:
	150


Заняття з тхеквондо тривало 90 хвилин: 30 хвилин розминка і заминка і 50–60 хвилин основної частини. Заняття проводилися двічі на тиждень при 50–80% ЧССмакс протягом навчального року (табл. 3.2, 3.3).

Таблиця 3.2
Програма занять тхеквондо (один раз на тиждень)
	Частини заняття
	Основні види вправ
	Тривалість виконання

	Розминка
	Біг 
	5 хв

	
	Розтягування 
	10 хв

	Основна частина
	ЗФП
	Човниковий біг, тест Берпі, стрибок Сарджента, стрибок «жабка»
	10 хв

	
	Базові рухи тхеквондо
	Близька стійка, паралельна стійка, стійка верхи, стійка вперед, стійка з поворотом вперед, стійка з поворотом назад, удар тілом у стійкі верхи
	5 хв

	
	Пуамсе 
	Розділи 1–8
	10 хв

	
	Удари ногами
	Основні удари ногами (передній удар ногою, поворотний удар ногою, бічний удар ногою, удар ногою вниз), удар ногою рукавиці тощо
	10 хв

	
	Гімнастика таеквон
	Гімнастичні вправи під музику (перекид вперед; утримування пози 10 с нахил вперед з положення стоячи і сидячи, стрибки на скакалці (стандарт, 60 разів); мостик, напівшпагати, «колесо») 
	15 хв

	Заминка
	Розтягування
	5 хв



Школярі практикували традиційні техніки тхеквондо (стійки, блоки, удари руками і ногами) і пумсе (техніка формального пересування). 

Таблиця 3.3
Програма занять тхеквондо (один раз на тиждень)
	Частини заняття
	Основні види вправ
	Тривалість виконання

	Розминка
	Біг 
	5 хв

	
	Розтягування 
	10 хв

	Основна частина
	ЗФП
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, присідання, човниковий біг, тест Берпі, вертикальний стрибок, стрибок через людину
	10 хв

	
	Базові рухи тхеквондо
	Близька стійка, паралельна стійка, стійка верхи, стійка вперед, стійка з поворотом вперед, стійка з поворотом назад
	10 хв

	
	Пуамсе 
	Блокування знизу, блокування тулуба всередині, удар тулубом, удар кулаком у спину, удар ліктем, удар ножем назовні, удар кінчиками пальців руки
Розділи 1–8
	10 хв

	
	Удари ногами
	Удар спереду, бічний удар, круглий удар, удар вниз, крок (вперед, убік, назад), відпрацювання ударів ногою з рукавицею
	10 хв

	
	Гімнастика таеквон
	Гімнастика, що складається з рухів тхеквондо
	15 хв

	Заминка
	Розтягування
	10 хв


На кожному занятті необхідно демонструвати повагу, включаючи поклони інструкторові (учителю), а також одногрупникам. 
Навчання тхеквондо передбачало: а) планування кроків, необхідних для виконання руху або серії рухів, б) самоконтроль рухів, в) самооцінку виконання та г) самокоригування шляхом пристосування рухів до дзеркальних прийомів, продемонстрованих інструктором. 
У традиційному тхеквондо спарингу (матчі один на один для практики самозахисту) школярі не брали участі, оскільки для цього необхідно досягнути певного рівня поясу. 
Під час 9-місячної тривалості занять школярі не мають можливості досягти необхідного рівня для спарингу; тому спаринг один на один не був частиною занять. 
Основні завдання для груп початкової підготовки: формування у школярів інтересу до занять тхеквондо; різнопланова фізична підготовка; опанування мінімумом теоретичних знань з тхеквондо, його засад та цінностей; вивчення та удосконалення ритуалу тхеквондо; розучування та удосконалення елементів техніки тхеквондо [14].
При проведенні занять дотримувалися також основних принципів дидактики: 
· принцип систематичності, який забезпечувався високою варіативністю засобів, урізноманітненням методів і чітким дозуванням інтенсивності фізичних вправ, а також зміну форм організації занять; 
· принцип доступності, який дозволяв досягати позитивного результату власними зусиллями школяра, при відповідній допомозі інструктора, а також при освоєнні основних технічних елементів програми тхеквондо;
· принцип відповідності рівня інтенсивності заняття рівню функціональних можливостей і фізичної підготовленості школярів;
· принцип унаочнення запланованого матеріалу, який переважно використовувався на етапі ознайомлення з фізичними вправами. При цьому використовувалися живий показ, фото-, відеоматеріали; 
· принцип індивідуалізації, який полягав у врахуванні типологічних особливостей нервової системи школяра і вимагав диференціації форм і завдань, нормування фізичних навантажень;
· принцип диференціації фізичних навантажень, який забезпечує поступове зростання навчального навантаження, його інтенсивності та об’єму;
· принципу задоволення рухової функції, який передбачає узгодження об’єму рухової активності із фізіологічною потребою на достатньому рівні.
Основними методами, які використовувалися на заняттях тхеквондо, були: 
· метод навчання по частинах (для навчання складнокоординаційних рухів); 
· метод цілісної вправи (при розучуванні простих вправ і закріплення вже знайомих технічних елементів); 
· рівномірний метод (забезпечував підтримку темпу, ритму, амплітуди, швидкості пересування); 
· змінний метод (забезпечував зміну фізичного навантаження); 
· метод фазного поєднання (поєднання напруження і розслаблення м`язів);
· метод симетричності (виконання вправ у праву та ліву сторони);
· повторний метод (забезпечує можливість багаторазового виконання подібних спортивних вправ з чергуванням різних за часом пауз для відпочинку);
· коловий метод передбачав послідовне виконання спеціально розробленого комплексу вправ тхеквондо; 
· ігровий метод дав можливість вдосконалювати рухові навички і широко застосовувати засоби та елементи тхеквондо та підтримувати зацікавленя школярів заняттями тхеквондо на високому рівні. 

3.2.	Порівняльний аналіз рівня фізичного розвитку школярів 
11-14-ти років 
Незалежно від виду рухової активності, антропометричні та фізіологічні характеристики є необхідною умовою успіху. 
Результати вимірювання антропометричних та морфометричних показників представлені в табл. 3.3.

Таблиця 3.3
Антропометричні і морфометричні показники школярів чоловічої статі 11–14-ти років
	Показники
	Групи дослідження

	
	11–12 років
	13–14 років

	
	КГ 
(n=12)
	ЕГ 
(n=12)
	КГ 
(n=9)
	ЕГ 
(n=13)

	Довжина тіла, см
	150,4±1,1
	153,4±1,11
	160,4±1,2
	165,4±1,8*

	Вага тіла, кг
	41,4±1,8
	45,8±1,5*
	52,4±1,3
	57,2±1,4*

	Обвід грудної клітки, см
	69,6±1,8
	76,4±1,7*
	76,1±1,1
	82,5±1,1*

	Міжвертлюгоий діаметр, см
	22,5±0,7
	24,3±0,61
	25,4±0,8
	27,1±0,7

	Плечовий діаметр, см
	31,8±0,5
	34,9±0,7*
	35,5±0,6
	37,9±0,6*

	Обвід талії, см
	68,4±0,9
	64,9±0,9*
	75,2±0,8
	70,3±0,6*

	Маса м’язового компоненту, кг
	14,5±1,1
	18,4±1,3*
	18,3±1,1
	23,5±1,3*

	Маса м’язового компоненту, %
	35,0±2,0
	40,2±1,91
	34,9±2,1
	41,1±1,8*

	Маса жирового компоненту, кг
	6,6±0,6
	5,5±0,7
	12,2±0,9
	9,5±0,6*
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	Маса жирового компоненту, %
	15,9±0,9
	12,0±1,0*
	23,2±1,1
	16,5±1,0*

	Маса вісцерального жиру, кг
	3,6±0,9
	3,3±0,4
	4,2±1,1
	3,8±0,5

	Маса води, кг (л)
	28,2±1,3
	34,7±1,4*
	36,2±1,3
	42,7±1,5

	ІМТ, кг·м-2
	18,3±1,1
	19,5±1,0
	20,1±1,2
	20,9±1,0


Примітка. * – статистично значущі відмінності між показниками КГ та ЕГ (р < 0,05); 1 – відмінності між показниками до та після на рівні статистичної тенденції (р < 0,10)

Порівняльний аналіз показників тотальних розмірів тіла показав, що існують статистично значущі відмінності у фізичному розвитку школярів чоловічої статі у вікових категоріях 11–12 і 13–14 років. Так, середньогорупові значення ДТ відрізнялися на (рис. 3.1.).
Як бачимо з рис. 3.1, найвищі темпи прискорення фізичного розвитку школярів чоловічої статі під впливом занять тхеквондо спостерігаються у 12 років, окрім показників довжини тіла і міжвертлюгового діаметру.
Так, вага тіла хлопчиків 11–12-ти років ЕГ більша за таку у КГ на 10,63% (t=2.53, p<0.05), ОГК – на 9,77% (t=2.75, p<0.05), плечовий діаметр – на 9,75% (t=3.60, p<0.05), обвід талії – на 5,12% (t=2.75, p<0.05). 
Аналогічні зміни спостерігаємо і у віковій групі 13–14 років, де різниця складала для ДТ 3,12% (t=2.31, p<0.05), ВТ 9,16% (t=2.51, p<0.05), ОГК 8,41% (t=4.11, p<0.01), плечовий діаметр – на 6,76% (t=2.83, p<0.05) та ОТ на 6,52% (t=4.90, p<0.01).
Зміна антропометричних розмірів повпливала і на компонентний склад тіла. Так, значення ММК школярів 11–12-ти років ЕГ було на 26,90% більшим, ніж у школярів КГ цього ж віку (t=2.29, p<0.05) (рис. 3.2.). 


Рис. 3.1.	Порівняльна характеристика антропометричних показників школярів 11–14-ти років:  – 11–12 років,  – 13–14 років; * – статистично значущі зміни між КГ і ЕГ (p<0.05); ДТ – довжина тіла, ВТ – вага тіла, ОГК – обвід грудної клітки, МД – міжвертлюговий діаметр, ДП – плечовий діаметр, ОТ – обвід талії

Проте у відсотковому співвідношенні статистично значущої різниці для цього показника у школярів 11–12-ти років не спостерігалося, тоді як у віці13–14 років різниця становила 28,42% (t=2,24, p<0.05). 
Маса жирової тканини у школярів 13–14-ти років статистично значуще зменшилася як в абсолютному, так і відносному заначеннях на 22,13% (t=2.50, p<0.05) та 28,88% (t=4.51, p<0.05), тоді як у віковій групі 11–12 років статистично значущі зміни були тільки у відносному показнику – 24,53% (t=2.90, p<0.05). 


Рис. 3.2.	Порівняльна характеристика показників складу тіла школярів 11–14-ти років:  – 11–12 років,  – 13–14 років; * – статистично значущі зміни між КГ і ЕГ (p<0.05); ММК – маса м’язового компоненту, МЖК – маса жирового компоненту, ТМВ – тотальна маса води, МВЖ – маса вісцерального жиру, ІМТ – індекс маси тіла

Маса вісцерального жиру та ІМТ хоч і зазнали позитивних змін, проте вони були статистично незначущі.
Проте статистично значущі відмінності в обох вікових групах спостерігалися в такому показнику як загальна маса води – 23,05% (t=3.40, p<0.05) і 17,96% (t=3.27, p<0.05) відповідно. 
Слід відзначити і позитивні зміни у статурі школярів 11–12-ти, а особливо 13–14-ти років (рис. 3.3.).
Через рік занять тхеквондо відбулися позитивні зміни у типі статури школярів 11–14-ти років в обох вікових підгрупах.

Рис. 3.3.	Розподіл досліджуваного контингенту школярів 11–14-ти років за типом статури, %:  – міцна,  – хороша,  – середня,  – слабка,  – дуже слабка

Так, серед школярів 11–12-ти років ЕГ не залишилося жодного із дуже слабкою статурою, а частка хлопчиків із середньою, хорошою та міцною статурами зросла відповідно на 7,33%, 10,00% та 13,33%. 
Серед юнаків ЕГ 13–14-ти років не було жодного із слабкою і дуже слабкою статурами, а також суттєво зменшилася частка юнаків із середньою статурою, за рахунок чого на 16,67% і 20,00% збільшилися частки юнаків із хорошою і міцною статурами. 
Такий значний перерозподіл у цьому віці, на нашу думку, пов'язаний не тільки із впливом занять тхеквондо, але й біологічними і фізіологічними чинниками. Проте, заняття тхеквондо виступили каталізатором таких разючих змін.
Результати, наведені на рис. 3.2–3.3, свідчать про позитивну динаміку зміни рівня розвитку кістково-м’язового апарату, підшкірно-жирової тканини в школярів, які займаються тхеквондо. Так, темпи приросту, які характеризують саме вплив занять тхеквондо, а не природний фізичний розвиток, базових морфометричних показників школярів ЕГ від 11- до 14-ти років склали в середньому 20,69%, у той час як у дітей і підлітків КГ темпи приросту становили 12,38 % (рис. 3.4.). 


Рис. 3.4.	Темпи приросту морфо метричних показників школярів від 11- до 14-ти років:  – КГ,  – ЕГ

Це говорить про інтенсифікацію процесів синтезу нуклеїнових кислот і білків в кістково-м’язовому апараті і внутрішніх органах, а отже, характеризує навчально-тренувальний процес, як позитивно спрямований на фізичний розвиток організму школярів, які займаються тхеквондо.
3.3.	Вплив занять тхеквондо на стан функціональних систем школярів 11–14-ти років 
З метою оцінки ефективності впливу занять тхеквондо на стан функціональних систем і рівень здоров’я школярів було проведено вимірювання низки показників стану кардіореспіраторної, дихальної та м’язової системи та їх порівняння між школярами ЕГ та КГ (табл. 3.4).

Таблиця 3.4
Показники стану функціональних систем школярів 11–14-ти років
	Показники
	Групи дослідження

	
	11–12 років
	13–14 років

	
	КГ 
(n=12)
	ЕГ 
(n=12)
	КГ 
(n=9)
	ЕГ 
(n=13)

	ЧСС, уд·хв-1
	78,4±1,0
	73,8±1,5*
	76,8±1,2
	72,0±1,3*

	ЧД, дих.акт.·хв-1
	19,4±0,9
	17,5±0,7
	18,4±1,3
	16,1±0,8*

	Артеріальний тиск систолічний, мм рт.ст.
	101,6±2,7
	108,4±1,7*
	103,8±1,8
	112,5±2,5*

	Артеріальний тиск діастолічний, мм рт.ст.
	64,5±2,0
	65,3±1,3
	66,2±1,3
	68,1±1,5

	ЖЄЛ, л
	1,98±0,11
	2,42±0,12*
	2,65±0,15
	3,20±0,15*

	Кистьова динамометрія, кг
	права
	16,5±0,6
	19,9±0,9*
	20,7±0,8
	26,9±0,6*

	
	ліва
	14,2±0,5
	19,1±0,9*
	18,5±0,8
	26,0±0,9*

	Станова динамометрія, кг
	37,5±1,1
	40,4±1,3
	42,3±1,1
	54,5±1,3*

	Проба Руф’є Р2 ЧСС 15с
	114,0±2,1
	108,4±1,3*
	110,7±1,5
	100,3±1,5*

	Проба Руф’є Р3 ЧСС 45-60с
	94,5±1,1
	88,4±1,2*
	92,6±1,7
	84,2±1,4*


Примітка. * – статистично значущі відмінності між показниками КГ та ЕГ (р < 0,05)

Як видно з табл. 3.4, удосконалення адаптаційних процесів в організмі школярів віком 11–14 років у відповідь на фізичне навантаження на заняттях тхеквондо призвело до позитивної динаміки фізіологічних показників функціонування серцево-судинної, дихальної та нервово-м'язової систем. Встановлено статистично значущі відмінності між школярами 11–12-ти років ЕГ і КГ у таких показниках як: ЧССспокою, артеріальний систолічний тиск, ЖЄЛ, кистьової динамометрії та часу відновлення у пробі Руф’є, а за такими показниками як частота дихання, діастолічний артеріальний тиск та станова динамометрія хоч і відбулися позитивні зміни, але вони не були статистично значущими (рис. 3.5.).


Рис. 3.5.	Порівняльна характеристика показників функціональних систем школярів 11–14-ти років:  – 11–12 років,  – 13–14 років; * – статистично значущі зміни між КГ і ЕГ (p<0.05); ЧСС – частота серцевих скорочень, АТ – артеріальний тиск, ЖЄЛ – життєва ємність легень
У школярів 13–14-ти років статистично значущі зміни відбулися у всіх показниках, за винятком діастолічного артеріального тиску. 
Найбільшого впливу під дією занять тхеквондо зазнали такі показники:
· ЖЄЛ, де різниця між результатами КГ і ЕГ становила 22,22% (t=2.70, p<0.05) у віці 11–12 років і 20,75% (t=2.71, p<0.05) у віці 13–14 років;
· кистьова динамометрія, де різниця для сильнішої руки становила 20,61% (t=3.14, p<0.05) у віці 11–12 років і 29,95% (t=6.20, p<0.01) у віці 13–14 років;
· станова динамометрія у віці 13–14 років, де різниця становила 28,84% (t=7.73, p<0.01).
Нами також було обраховано та порівняно індекси, які характеризують діяльність функціональних систем (табл. 3.5).
Таблиця 3.5
Показники функціональних проб кардіореспіраторної системи школярів 11–14-ти років
	Показники
	Групи дослідження

	
	11–12 років
	13–14 років

	
	КГ 
(n=12)
	ЕГ 
(n=12)
	КГ 
(n=9)
	ЕГ 
(n=13)

	Ідекс Робінсона, ум.од.
	89,8±2,0
	76,2±1,8*
	85,5±1,2
	79,7±1,4*

	Життєвий індекс, мл·кг-1
	53,6±2,3
	61,1±3,3
	60,9±1,3
	57,4±0,9*

	Силовий індекс, %
	43,1±1,9
	52,3±2,3*
	45,9±1,4
	48,5±1,7

	Індекс Руф’є, ум.од.
	8,8±0,2
	7,9±0,5
	8,1±0,4
	7,2±0,3

	Індекс Скібінскі, ум.од.
	6,8±0,11
	8,2±0,18*
	11,1±0,21
	14,20±0,15*

	Адаптаційний потенціал, ум.од.
	2,05±0,05
	1,72±0,03*
	2,01±0,03
	1,76±0,03*

	Індекс Гарвардського степ-тесту, ум.од.
	54,0±1,1
	66,0±1,2*
	78,7±1,3
	100,3±1,2*
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	КЕК, ум.од.
	3180±28
	2908±17*
	3196±30
	2598±26*

	Коефіцієнт витривалості, ум.од
	21,2±0,5
	17,2±0,8*
	20,4±0,5
	16,2±0,5*

	Рівень здоров’я по Апанасенку, ум.од.
	9,5±0,05
	12,0±0,1*
	10,6±0,2
	13,5±0,07*


Примітка. * – статистично значущі відмінності між показниками КГ та ЕГ (р < 0,05)

Наведені в табл. 3.5 результати розрахунку всіх індексів та показників свідчать про позитивні економізуючі перебудови та підвищення працездатності кардіореспіраторної системи організму дітей та підлітків 11–14-ти років. Особливістю всіх показників кардіореспіраторної системи школярів, які займаються тхеквондо, є позитивна спрямованість фізіологічних адаптивних перебудов в серцево-судинній та дихальній системах.
Так, статистично значуща різниця між школярами ЕГ і КГ в підгрупі 11–12 років спостерігалася для таких показників: індекс Робінсона (безпечний рівень <81) на 15,14% (t=5.05, p<0.01), СІ на 21,35% (t=3.08, p<0.05), індекс Скібінські (ІС), який характеризує фізіологічні перебудови у функціонуванні серцево-судинної та дихальних систем, на 20,59% (t=6.64, p<0.01), коефіцієнт витривалості (нормі 16 у.о.) покращився на 18,87% (t=4.24, p<0.01), коефіцієнт економічності кровообігу (у нормі <2600) на 8,55% (t=8.30, p<0.01). 
Ще більш відчутні зміни відбулися у підлітків 13–14-ти років, які відвідували заняття з тхеквондо. Так, статистично значуща різниця між школярами ЕГ і КГ в підгрупі 13–14 років спостерігалася для показників індексу Робінсона на 6,78% (t=3.15, p<0.05), ЖІ на 5,75% (t=2.21, p<0.05), індексу Скібінські на 27,93% (t=12.01, p<0.01), коефіцієнта витривалості на 20,59% (t=5.94, p<0.01), коефіцієнта економічності кровообігу на 18,71% (t=15.06, p<0.001). 
Одним з найбільш важливих показників функціонального стану організму в цілому є показник адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи, який характеризуює компенсаторно-пристосувальні механізми, що лежать в основі підтримки нормального функціонального стану системи кровообігу. У школярів як 11–2-ти, так 13–14-ти років ЕГ АПБ показав тенденцію до нормалізації перебігу адаптаційних процесів, так як його значення статистично значуще було менши в обох вікових підгрупах порівняно з таким у КГ: на 16,10% (t=5.66, p<0.01) в 11–12-річних і на 12,44% (t=5.89, p<0.01) у 13–14 років. 
Для комплексної оцінки стану здоров'я школярів 11–14-ти років ми використали методику рівня здоров'я за Апанасенком (рис. 3.6). 


Рис. 3.6.	Динаміка розподілу школярів 11–14-ти років за рівнем соматичного здоров’я, %:  – високий,  – вище середнього,  – середній,  – нижче середнього,  – низький
Слід відзначити, що в обох вікових підгрупах спостерігалася статистично значуща різниця в середньогрупових значеннях школярів ЕГ і КГ – в 11–12 років різниця становила 26,32% (t=22.36, p<0.001), а в 13–14 років – 27,36% (t=13.69, p<0.01). 
Як бачимо з рис. 3.6, в обох ЕГ практично не залишилося школярів з низьким і нижче середнього рівнем соматичного здоров’я, а усереднене значення показника відповідає рівню вище за середній. 

3.4.	Вплив занять тхеквондо на показники фізичної підготовленості школярів 11-14-ти років 
Аналіз показників загальної фізичної підготовленості, спеціальної фізичної підготовленості та спеціальної функціональної готовності школярів 11–14-ти років, які займалися і не займалися тхеквондо, характеризує ефективність системи фізичної підготовки в тхеквондо.
Результати поівняльного аналізу подані в табл. 3.6.

Таблиця 3.6
Показники фізичної підготовленості школярів 11–14-ти років
	Показники
	Групи дослідження

	
	11–12 років
	13–14 років

	
	КГ 
(n=12)
	ЕГ 
(n=12)
	КГ 
(n=9)
	ЕГ 
(n=13)

	Біг на 30 м, с
	6,8±0,08
	6,0±0,05
	6,4±0,05
	5,8±0,02

	Стрибок у довжину з місця,см
	135,6±2,3
	171,1±3,3
	170,9±3,5
	194,7±3,6

	Стрибок у висоту з присіду, см
	10,6±2,3
	17,3±1,3
	14,5±1,2
	30,6±0,9

	Човниковий біг 4×9 м, с
	11,8±1,9
	10,3±1,2
	10,6±1,4
	48,5±1,7

	Тест «Фламінго», с
	9,9±0,3
	26,8±0,3
	10,7±0,3
	37,1±0,35




Продовження табл. 3.6

	Піднімання тулуба в сід за 30 с, раз
	15,8±0,11
	24,3±0,8
	23,1±0,7
	29,1±2,3

	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, разів
	6,3±0,11
	28,8±2,0
	21,1±2,0
	36,7±1,6

	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	2,2±0,5
	17,2±0,8
	0,4±0,5
	16,3±0,5

	Вис на зігнутих руках, с
	5,2±0,9
	15,3±1,4
	13,7±1,4
	21,3±1,4

	Кут «розніжки», град. 
	54,0±1,1
	88,7±1,5
	60,9±2,4
	89,3±1,5

	6-хвилинний тест Купера, м
	1020±66
	1270±45
	1223±106
	1390±89


Примітка. * – статистично значущі відмінності між показниками КГ та ЕГ (р < 0,05)

Після 24-місячної програми занять тхеквондо ми виявили статистично значуще покращення рівня розвитку швидкісних і швидкісно-силових здібностей у школярів 11–14-ти років (рис. 3.7.). 
Так, різниця в часі подолання спринтерської дистанції 30 м школярами КГ і ЕГ становила 11,76% (t=8.48, p<0.01) в 11–12 років і 9,38% (t=11.14, p<0.01) в 13–14 років. 
Не спостерігалося статистично значущих відмінностей у середньогрупових результатах тесту на спритність в обох вікових групах. Отримані нами дані суперечать низці результатів, отриманих іншими дослідниками, які [41, 90] виявили статистично значущі відмінності у підсумкових вимірюваннях тесту на спритність для інших видів єдиноборств при меншій тривалості експерименту. 
Результати тесту на баланс (утримання статичної пози тіла) перевіряли за допомогою тесту балансу «Фламінго».

Рис. 3.7.	Порівняльна характеристика швидкісних і спритнісних показників школярів 11–14-ти років:  – 11–12 років,  – 13–14 років; 
* – статистично значущі зміни між КГ і ЕГ (p<0.05)

Нами виявлено статистично значуще вище значення цього показника у школярів 11–14-ти років, які відвідували заняття з тхеквондо протягом року, у середньому в два рази – 170,71% (t=39.83, p<0.001) в 11–12 років і 246,73% (t=62.23, p<0.001) у 13–14 років. Ці дані узгоджувалися із отриманими у [34] після 12-місячної програми дзюдо, і дослідженнями [83], в якому статистично значущого покращення рівноваги досягли лише хлопчики з нормальною вагою, але суперечили результатам [87], які не виявили суттєвих відмінностей між цим показником в ЕГ і КГ після восьмимісячної програми айкідо на додаток до звичайних уроків фізичної культури.
Виявлено статистично значущу різницю в силових показниках різних груп м’язів (рис. 3.8.).


Рис. 3.8.	Порівняльна характеристика силових і швидкісно-силових показників школярів 11–14-ти років:  – 11–12 років,  – 13–14 років; 
* – статистично значущі зміни між КГ і ЕГ (p<0.05)

Так, різниця в результатах стрибка в довжину з місця між школярами КГ і ЕГ 11–12-ти років склала 26,18% (t=8.83, p<0.01), а 13–14-ти років – 13,93% (t=4.74, p<0.01); у стрибках в висоту з присіду – 63,21% (t=2.54, p<0.05) в 11–12 років і 65,41% (t=8.07, p<0.01) у 13–14 років. Ці дані узгоджуються з низкою інших досліджень впливу єдиноборств на швидкісно-силові показники [77], але суперечать таким, отриманим [80] при використанні шестимісячнї програми з карате. 
Силова витривалість м’язів рук у школярів ЕГ 11–12-ти років була на практично у два рази більша, ніж в їх однолітків, які відвідували тільки уроки фізичної культури – на 194,23% (t=6.07, p<0.01), у школярів 13–14-ти років різниця була менш вираженою і становила 55,47% (t=3.84, p<0.05). На нашу думку, це пов’язано із природнім приростом сили в підлітків чоловічої статі в цьому віці. 
Силові якості верхніх кінцівок у тесті згинання-розгинання рук в упорі лежачи школярів ЕГ 11–12-ти років були в 3,5 раза (t=10.53, p<0.01) більші за результати в КГ, а в 13–14 років – на 73,93% (t=2.50, p<0.05).
У тесті на силову витривалість м’язів живота теж встановлено статистично достовірні різниці в середньогрупових значеннях школярів, які становили 53,80% (t=10.53, p<0.01) в 11–12 років і 25,97 (t=2.50, p<0.05) у 13–14 років. Це пов’язано з тим, що м’язи живота відіграють важливу роль у стабільності корпусу в тхеквондо, так як беруть участь в згинаннях, м’язи нижньої частини спини – в розгинаннях, а косі м’язи для обертових рухів, які виконуються під час ударів руками з різних стійок у тхеквондо або виконання таких ударів ногами, як удари ногами з раундхаусу чи обертання.
Гнучкість теж була одним із параметрів оцінки фізичної підготовленості в нашому дослідженні. Результати цього тесту показали дуже суттєву статистично значущу різницю в середньогрупових значеннях гнучкості між школярами ЕГ і КГ в обох вікових групах, яка зросла більш, як в шість разів (t=15.90, p<0.001) у віковій групі 11–12 років і майже у сорок разів (t=22.49, p<0.001) у 13–14 років. 
Статистично значущою була також різниця в показниках гнучкості тазостегнового відділу досліджуваного контингенту. Средньогрупові значення кута відведення ноги відрізнялися на 64,23% (t=18.65, p<0.01) у 11–12 років і на 46,63% (t=10.03, p<0.01) у 13–14 років. Нащі дані узгоджувалися з результатами, отриманими після дев’ятимісячної програми тхеквондо [63] та [65], які застосовували дев’ятимісячну програму айкідо.
Результати тесту Купера використовувалися для визначення максимальної аеробної потужності школярів (VO2max):

Анаеробну потужність визначали за допомогою тесту на стрибок у висоту з присіду за формулою

Результати оцінювання аеробної та анаеробної потужностей школярів ЕГ і КГ віком 11–14 років представлені на рис. 3.9.


Рис. 3.9.	Порівняльна характеристика аеробної та анаеробної потужностей школярів 11–14-ти років:  – пікова потужність (Рмакс),  – МСК (VO2max); * – статистично значущі зміни між КГ і ЕГ (p<0.05)

За результатами нашого дослідження різниця в аеробній потужності VO2max між школярами 11–12-ти ЕГ і КГ спостерігалася тільки на рівні статистичної тенденції, тоді як між школярами 13–14-ти років вона була статистично значущою і становила 13,75% (t=3.67, p<0.05).
Щодо анаеробної потужності, то статистично значущі різниці спостерігалися між школярами КГ і ЕГ обох вікових категорій. Так, у віковій категорії 11–12 років ця різниця становила 13,97% (t=4.65, p<0.01), а у 13–14 років – 45,23% (t=12.90, p<0.001).
Наші дані узгоджуються із [18, 45], де зазначено, що інтервальні тренування значно покращують як VO2max, так і анаеробну працездатність елітних чоловіків-спортсменів із карате. Як відомо, коли людина виконує фізичні вправи протягом двох хвилин до відмови, дефіцит кисню сягає максимуму (система забезпечення енергією аеробного окислення повністю мобілізована), анаеробна система енергозабезпечення також мобілізується максимально. 
Коли люди тренуються протягом 30 секунд до виснаження, приблизно 30% запасу енергії залежить від аеробної енергетичної системи; навіть після 10 с виснажливих вправ 10% енергії все ще надходить від аеробної системи [29]. 
Дослідження [36, 57] показали, що швидкозмінні навантаження, які характерні для тхеквондо, покращують анаеробні здібності, що й спостерігалося в нашому дослідженні.

Висновки до третього розділу
Результати експерименту засвідчують про позитивну динаміку зміни рівня розвитку кістково-м’язового апарату, підшкірно-жирової тканини в школярів, які займаються тхеквондо. Так, темпи приросту, які характеризують саме вплив занять тхеквондо, а не природний фізичний розвиток, базових морфометричних показників школярів ЕГ від 11- до 14-ти років склали в середньому 20,69%, у той час як у дітей і підлітків КГ темпи приросту становили 12,38 %.
Заняття тхеквондо позитивно впливають і на гармонізацію компонентного складу тіла школярів 11–14-ти років – зменшення маси жирової тканини паралельно із збільшення м’язової маси та стабілізацією у нормі маси води в організмі.
Удосконалення адаптаційних процесів в організмі школярів віком 11–14 років у відповідь на фізичне навантаження на заняттях тхеквондо призвело до позитивної динаміки фізіологічних показників функціонування серцево-судинної, дихальної та нервово-м'язової систем. Встановлено статистично значущі відмінності між школярами 11–12-ти років ЕГ і КГ у таких показниках як: ЧССспокою, артеріальний систолічний тиск, ЖЄЛ, кистьової динамометрії та часу відновлення у пробі Руф’є, а за такими показниками як частота дихання, діастолічний артеріальний тиск та станова динамометрія хоч і відбулися позитивні зміни, але вони не були статистично значущими
Після 24-місячної програми занять тхеквондо ми виявили статистично значуще покращення рівня розвитку всіх фізичних здібностей школярів 11–14-ти років. 
Наше дослідження підтвердило, що програми тхеквондо призводять до покращення рівня здоров’я та фізичної підготовленості дітей шкільного віку. 



ВИСНОВКИ


1. Аналіз наявних наукових публікацій свідчить про те, що участь у регулярних заняттях з тхеквондо може бути ефективною для покращення всіх сторін життя дитини – від фізичного до соціального. Проте, результати цих досліджень не є системними і проводилися на різному віковому контингенті, а, по-друге, вони здебільшого стосувалися молодих людей-спортсменів. 
2. Запропонована позаурочна програма з тхеквондо передбачала проведення занять двічі на тиждень при 50–80% ЧССмакс протягом навчального року. Заняття з тхеквондо тривало до 90 хвилин: 30 хвилин розминка і заминка і 50–60 хвилин основної частини. Зміст кожного заняття складався з бігу, вправ на розтягування під час розминки, вправ загальної фізичної підготовки, базових рухів тхеквондо, пуамсе, ударів ногами, гімнастики тхеквондо під час основної частини і розтягування під час заминки.
Встановлено, що заняття тхеквондо сприяють нормальному фізичному розвитку школярів 11–14-ти років: 
· найбільша різниця спостерігалася в таких ключових морфометричних показниках як: вага тіла (p<0.05), ОГК (p<0.05), плечовий діаметр (p<0.05), обвід талії (p<0.05); 
· статистично значущі зміни відбулися і в компонентному складі тіла: значення маси м’язової тканини школярів 11–14-ти років ЕГ було у середньому на 27,60% більшим, ніж у школярів КГ цього ж віку (p<0.05), маса жирової тканини у школярів 11–14-ти років статистично значуще зменшилася у середньому на 25,50% (p<0.05), загальна маса води в ЕГ була на 22,05% (p<0.05) більшою. 
3. Удосконалення адаптаційних процесів в організмі школярів віком 11–14 років у відповідь на фізичне навантаження на заняттях тхеквондо призвело до позитивної динаміки фізіологічних показників функціонування серцево-судинної, дихальної та нервово-м’язової систем:
· встановлено статистично значущі відмінності між школярами 11–14-ти років ЕГ і КГ у таких показниках як: ЧССспокою, артеріальний систолічний тиск, ЖЄЛ, кистьової динамометрії та часу відновлення у пробі Руф’є, а за такими показниками як частота дихання, діастолічний артеріальний тиск та станова динамометрія хоч і відбулися позитивні зміни, але вони не були статистично значущими;
· встановлено статистично значущу різницю між школярами ЕГ і КГ в для таких показників: індекс Робінсона на 15,14% (p<0.01), СІ на 21,35% (p<0.05), індекс Скібінські на 20,59% (p<0.01), коефіцієнт витривалості на 18,87% (p<0.01), коефіцієнт економічності кровообігу на 8,55% (p<0.01);
· різниця в аеробній потужності VO2max між школярами 11–12-ти ЕГ і КГ спостерігалася тільки на рівні статистичної тенденції, тоді як між школярами 13–14-ти років вона була статистично значущою і становила 13,75% (p<0.05); різниця значень показника анаеробної потужності була статистично значуще на 13,97% (p<0.01) в 11–13 років та на 45,23% (p<0.001) у 13–14 років більшою в школярів ЕГ;
· в обох ЕГ практично не залишилося школярів з низьким і нижче середнього рівнем соматичного здоров’я, а усереднене значення показника рівня здоров’я відповідає рівню вище за середній.
Після 24-місячної програми занять тхеквондо ми виявили статистично значущі покращення рівня розвитку практично всіх фізичних здібностей, за винятком, спритності:
· різниця в часі подолання спринтерської дистанції 30 м школярами КГ і ЕГ становила у середньому 10,56% (p<0.01);
· різниця в тесті на рівновагу статистично значуще вище значення цього показника у школярів КГ у середньому в два рази (p<0.001);
· різниця в результатах стрибка в довжину з місця між школярами КГ і ЕГ становила у середньому 20,18% (p<0.01), у стрибках в висоту з присіду – 64,21% (p<0.01), силова витривалість м’язів рук була практично у два рази більша (p<0.01), силові якості верхніх кінцівок у середньому вдвічі більші за результати в КГ(p<0.01), силова витривалість м’язів живота – на 39,97% (p<0.01);
· середньогрупові значення кута відведення ноги відрізнялися на 55,23% (p<0.01), гнучкості хребетного стовпа – в шість разів (p<0.001) у віковій групі 11–12 років і майже у сорок разів (p<0.001) у 13–14 років. 
Результати нашого дослідження показали, що заняття тхеквондо покращують фізичний розвиток школярів 11–14-ти років, сприяють його гармонізації, роботу всіх функціональних систем організму, що позначається на рівня фізичного здоров’я. Заняття тхеквондо протягом навчального року суттєво покращили біомоторні здібності школярів, такі як швидкісні, силові, гнучкість, аеробну та анаеробну підготовленість, за винятком спритності.
Враховуючи все вищевикладене рекомендується використовувати заняття тхеквондо в освітньому процесі закладів освіти для покращення фізичних кондицій підростаючого покоління та їх працездатності.


ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 


Виходячи з результатів нашого дослідження та аналізу науково-методичної літератури, можна запропонувати методичні рекомендації щодо організації та змісту занять тхеквондо у закладах освіти як в урочній, так і позаурочній формах. 
Рекомендації до змісту ЗФП (табл. 1).
При виконанні вправ на розвиток спринтерської швидкості необхідно намагатися виконувати їх з близькограничною та граничною швидкістю; тривалість швидкісної м’язової роботи становить 3–30 с.
Перед виконанням вправ на гнучкість обов’язково провести розминку; серійність і почерговість напруження-розслаблення м’язів у процесі виконання вправ, амплітуда рухів повинні збільшуватись поступово; послідовність розминки: вправи у великих суглобах верхніх кінцівок, хребетному стовпі, у великих суглобах нижніх кінцівок; вправи для дрібніших суглобів; на кожен суглоб виконувати декілька вправ; тривалість утримання статичної пози – 10–30 с з інтервалом 20 с; тривалість динамічних вправ – 5 с з інтервалом 2–3 с; вправи виконувати до відчуття незначної втоми та больового відчуття (протягом 30 с); повторювати кожну вправу 2–4 рази.
При розвитку силових здібностей слід повторювати вправу до тих пір, поки швидкість руху не стане помітно падати, або до порушення структури руху або управління цим рухом. Після цього необхідно виконати вправи на розслаблення й активне розтягування м’язів, які брали участь у русі. Послідовність: вправи вираженого силового характеру, вправи швидкісно-силового, вправи швидкісні субмаксимальної потужності, аеробні рухи не менше 10–12-ти хвилин. 
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Таблиця 1
Методичні вимоги до виконання вправ ЗФП [5]
	Якість
	Засоби
	Способи виконання вправи
	Частина заняття
	Тривалість періоду розвитку фізичної якості

	
	
	
	
	

	Гнучкість 
	вправи силового стретчингу; вправи на розслаблення м'язів; вправи на розтягування м'язів, зв'язок та сухожилля
	повторний, інтервальний, рівномірний, круговий, комбінований
змагальний,
ігровий метод
інтервальний
	на початку заняття після розминки та наприкінці заняття для розслаблення
	постійно

	Швидкість 
	
	
	на початку заняття після розминки
	два тижні роботи, один тиждень відпочинку

	Спритність
	акробатичні, гімнастичні вправи, спортивні, рухливі ігри
	
	початок і кінець заняття
	постійно

	Сила
	вправи з обтяженням, з масою власного тіла, стрибкові вправи, вправи у подоланні опору партнера чи додаткового опору
	
	початок заняття
	раз на тиждень

	Витривалість
	вправи циклічного характеру (ходьба, біг, плавання, лижі, велосипед, тренажери). 
Вправи ациклічного характеру (спортивні, рухливі ігри)
	
	ціле заняття або наприкінці тренування
	двічі на тиждень




Вправи на розвиток гнучкості доцільно комбінувати з вправами силового і швидкісно-силового спрямування, що дозволить підтримувати необхідний для таеквондо тонус м’язів і швидкісні здібності, удосконалюючи при цьому рухливість в суглобах.
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Стрибок у довжину з місця,см	Стрибок у висоту з присіду, см	Піднімання тулуба в сід за 30 с, раз	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, разів	Вис на зігнутих руках, с	13.926272674078399	65.405405405405432	25.97402597402597	73.933649289099549	55.474452554744524	Тестові вправи
Різниця  показників, %

VO2макс	КГ 
(n=12)	ЕГ 
(n=12)	КГ 
(n=9)	ЕГ 
(n=13)	11–12 років	13–14 років	39.1	43.1	40	45.5	Рпік	КГ 
(n=12)	ЕГ 
(n=12)	КГ 
(n=9)	ЕГ 
(n=13)	11–12 років	13–14 років	2237.6999999999998	2550.1999999999998	2420.4	3515.2	Групи дослідження
VO2макс, мл·кг-1·хв-1
Пікова потужність, ват

ЕГ (n=15)	


11-12 років	13-14 років	12	9	КГ (n=21)	
11-12 років	13-14 років	12	13	Вік

Кількість осіб, чол.
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