
Науковий часопис Українського державного університету імені 
Михайла Драгоманова 

Dragomanov Ukrainian State University  

 

Випуск 4 (174) 2024 

Issue 4 (177) 2024 

107 

 

 

6. Petrova A.S. (2021) The effectiveness of using the variable module “CrossFit” in the physical education of high school 
pupils. Manuscript, Kharkiv. 287 р. (in Ukrainian). 

7. Romanenko S.S. (2022) Strategic vectors of the development of sports and health activities in the conditions of global 
challenges: national features and management tasks, Manuscript. Odesa. 413 р. (in Ukrainian). 

8. Sliusaruk-Litvin S. S. (2002) Shaping future educators’ readiness for developing the preschool children’s creative 
potential in a teacher-training college educational environment. Manuscript, Lutsk, 365 р. (in Ukrainian). 

9. Galan Yaroslav (2020). Pedagogical conditions for the formation of physical culture in first grade school students by 
means of olympic education in the New Ukrainian School: [Collective  monograph]. Riga, Latvia : “Baltija Publishing”, 2020. 118. 

10. Gavin Ward (2014), Learning Movement Culture: Mapping the Landscape between Physical Education and School 
Sport Sport, Education and Society, 19(5):569-604 Retrieved from: https://eric.ed.gov/?id=EJ1032263 

11. Kim DeokJu, Cho MiLim, Park YunHee, and Yang YeongAe (2015) Effect of an exercise program for posture 
correction on musculoskeletal pain J Phys Ther Sci.; 27(6): 1791-1794. doi: 10.1589/jpts.27.1791 

12. Montuori P., Cennamo L. M., Sorrentino M., Pennino F. & et.al (2023). Assessment on Practicing Correct Body 
Posture and Determinant Analyses in a Large Population of a Metropolitan Behav. Sci. 13 (2): 144. Retrieved from: 
https://doi.org/10.3390/bs13020144 

DOI: https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.4(177).22 
Пашков І.М. 

кандидат наук з фізичного виховання та спорту, доцент  
Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків 

Пироженко О. В. 
Тренер-викладач з тхеквондо ВТФ 

Громадська організація «Федерація тхеквондо (ВТФ) України» 
 

МОДЕЛЬНІ ХАРАКТЕРИСТИКИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ТХЕКВОНДИСТІВ НА ЕТАПІ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ  
 

Анотація. Метою дослідження було вивчення особливостей фізичної підготовленості та розробка 
модельних характеристик тхеквондистів на етапі базової підготовки. Результати. Аналіз фізичної підготовленості 
спортсменів показав, що середні показники фізичної підготовленості тхеквондистів на етапі базової підготовки 2 року 
навчання кращі ніж у спортсменів 1 року від 3,39 до 14,28 %. Найбільші відмінності між групами 14,28 % 
спостерігаються в тесті пістолет за 30 с на лівій нозі та 11,56% – мах правою ногою вперед за 15 с, а найменші 
3,51 % у тесті біг 20 м с ходу. Встановлені статистично значущі відмінності за критерієм Стьюдента t=2,25–2,68 при 
p <0,05, у тестах: швидкісно-силовий індекс (відношення довжини стрибка до зросту) t=2,25; мах лівою ногою вперед за 
15 с, t=2,33; мах правою ногою вперед за 15 с, t=2,68. Модельні характеристики прояву гнучкості мають тенденцію 
зменшення діапазону у межах між ідеальним та мінімальним значенням на 21,75 % та 20,92 % у тестах поперечний 
шпагат та поздовжній шпагат на ліву ногу, відповідно, але встановлено, що показники поздовжнього шпагату на праву 
ногу відрізняються на 0,29 %. 

Ключові слова: тхеквондо, фізична підготовленість, показники, модельні характеристики, прогнозування. 
 
Pashkov I., Pyrozhenko O. Model characteristics of physical fitness of taekwondo players at the stage of basic 

training. The purpose of the study was to study the characteristics of physical fitness and develop model characteristics of 
taekwondo athletes at the stage of basic training. The results. The analysis of the physical fitness of taekwondo athletes showed 
that the average indicators of physical fitness of taekwondo athletes at the stage of basic training of the 2nd year of training are 
better than those of athletes of the 1st year from 3.39 to 14.28%. The largest differences between the groups of 14.28% are 
observed in the pistol test for 30 s on the left leg and 11.56% - swing with the right leg forward for 15 s, and the smallest 3.51% in 
the 20 m s gait test. Statistically significant differences were established according to the Student's test t=2.25–2.68 at p <0.05, in 
tests: speed-power index (ratio of jump length to height) t=2.25; left leg swing forward in 15 s, t=2.33; swing with the right leg 
forward in 15 seconds, t=2.68. The model performance characteristics of flexibility tend to decrease in the range between the ideal 
and minimum values by 21.75% and 20.92% in the transverse split and longitudinal split tests for the left leg, respectively, but it is 
found that the indicators for the longitudinal split for the right leg differ by 0.29% 

Keywords: taekwondo, physical fitness, indicators, model characteristics, forecasting. 
 
Постановка проблеми. Особливості підготовки тхеквондистів, на усіх етапах багаторічної підготовки, є 

застосування фізичних навантажень різної спрямованості, які сприяють мобілізації наявного функціонального потенціалу 
організму спортсмена, подальшої стимуляції його адаптаційних реакцій, розвиток психологічної стійкості до складних умов, 
тому природним є прагнення фахівців використовувати особливості процесу індивідуалізації, як одну з найважливіших 
форм підготовки.  

Сучасний рівень спортивних досягнень в тхеквондо вимагає цілеспрямованої організації багаторічної підготовки 
спортсменів, пошуку усе більш ефективних організаційних форм, засобів і методів учбово-тренувальної роботи, а також 
контролю рівня підготовленості, як інструменту управління і планування тренувального процесу [1, 12, 16]. 

https://eric.ed.gov/?id=EJ1032263
https://doi.org/10.3390/bs13020144
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Сучасні тенденції розвитку спорту висуває високі вимоги до усіх сторін підготовленості спортсмена. Посилення 
конкуренції на міжнародній арені, високий темп змагальної діяльності в умовах безпосереднього контакту з супротивником 
висуває нові потреби що до вдосконалення процесу підготовки спортсменів на усіх етапах багаторічної підготовки. 
Змагальна діяльність потребує високого рівня прояву техніко-тактичної підготовленості, фізичних можливостей спортсмена 
та психологічних здібностей. Успішний виступ на змаганнях багато в чому забезпечується правильним моделюванням усіх 
сторін підготовленості спортсменів. 

Аналіз літературних джерел.В даний час є чимало розробок зі створення моделей спортивної підготовленості, 
«моделей чемпіонів» (модельних характеристик найсильніших спортсменів), спортсменів різної кваліфікації, моделей 
фрагментів тренувального процесу. Методика побудови моделей прогресує в міру збагачення вихідної інформаційної бази 
(достовірної фактологічної інформації, необхідної для конструювання реалістичних моделей), удосконалення конкретної 
спеціалізованої методології, використання сучасних комп'ютерних та інших засобів побудови, перевірки та корекції 
моделей [2, 4, 10, 11]. 

На думку Платонова В.М. (2020) моделі розробляються з урахуванням тривалого дослідження, прогнозування 
структури діяльності змагань і підготовленості спортсменів, реакції на навантаження та ін. 

Для побудови модельних характеристик різних сторін підготовленості спортсменів, необхідно брати до уваги 
вимоги сучасної діяльності, тенденції в практиці суддівства, рівень розвитку виду спорту. Крім того, необхідно враховувати 
появу нових ефективних методик розвитку рухових якостей, технічних та тактичних дій, удосконаленої системи 
тренувального процесу [5, 18]. 

Одним із шляхів досягнення високих результатів у спорті є чітке управління, планування та цілеспрямоване 
використання у навчально-тренувальному процесі передових методик тренування як вітчизняних, так і зарубіжних фахівців 
з врахуванням моделювання досліджуваних систем [19]. 

Використання сучасних статистичних методів дозволяє будувати математичні моделі. Вони дозволяють більш 
чітко уявляти які відбуваються в організмі спортсменів зміни. Завдяки ним можна розробити оціночні шкали, визначити 
індивідуальні тактичні манери ведення сутички, фізіологічні профілі елітних спортсменів, щоб визначити індивідуальні 
недоліки або сильні сторони і розробити навчальні програми для прогнозування успішності в єдиноборствах, які дозволять 
досягти успіху в змагальній діяльності [6, 12]. 

Модельні характеристики і диференційовані оцінні шкали, розроблені на їх основі можна використовувати як для 
характеристики і прогнозування рівня фізичної підготовленості борців високої кваліфікації в динаміці педагогічного 
процесу, так і для моделювання різних співвідношень, і взаємозв’язків її компонентів для досягнення програмованого 
результату [3]. 

Процес вдосконалення рівня підготовленості тхеквондистів тісно пов'язаний з пошуком найбільш раціональних та 
ефективних шляхів організації навчально-тренувального процесу на основі індивідуалізації процесу підготовки. При 
побудові тренувального процесу на вдосконалення техніко-тактичної майстерності тхеквондистів, важливо враховувати що 
з підвищенням рівня підготовленості спортсменів оптимізується рухова активність і рівень прояву показників спеціальної 
фізичної підготовленості які мають велике значення для прогнозування успішності в спортивній діяльності [8, 15, 17]. 

Аналіз фізичної підготовленості дозволяє визначити, насамперед, толерантність до фізичних навантажень при 
виконанні стандартизованих вправ. У цьому випадку отримані результати є прогностичною інформацією, яка дозволяє 
оцінювати стан спортсмена, саме з позицій донозологічної діагностики. Як відомо, функціональний стан резервів 
спортсмена є одним із провідних чинників при прогнозуванні станів [7, 13, 14]. 

Модельні характеристики в тхеквондо є основою для визначення найважливіших якостей у цьому виді спорту та 
для створення методології тренувань, яка могла б стимулювати, розвивати та вдосконалювати ці особливі якості. Модельні 
характеристики, отримані в результаті експертної оцінки, можуть слугувати орієнтиром для ідеального тхеквондиста. 
Застосування модельних характеристик необхідно на основі порівняння з тими, якими володіють тхеквондисти і 
відповідали умовам змагальної діяльності та індивідуальним особливостям спортсмена [20, 22]. 

Процес підготовки тхеквондистів повинен передбачати оптимізацію змагальної діяльності, включаючи в себе 
вплив на загальну і спеціальну фізичну підготовленість, так і вплив на психічні процеси, які забезпечують оперативність 
техніко-тактичної діяльності, в процесі індивідуальної підготовки спортсменів [7, 9, 21]. 

Мета дослідження – полягає у вивченні особливостей фізичної підготовленості та розробки модельних 
характеристик тхеквондистів на етапі базової підготовки. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Дослідження проводилося відповідно до теми науково-дослідної роботи Харківської державної академії фізичної 

культури на 2021–2025 роки, «Оптимізація тренувального процесу в єдиноборствах» (номер державної реєстрації 0121U112873). 
Дослідження проводилось при громадській організації «Федерація тхеквондо (ВТФ) України». В ньому прийняли 

участь 30 спортсменів спеціалізації тхеквондо, віком 12–14 років, які займалися на етапі базової підготовки, кваліфікація 
спортсменів 1–2 розряд. В дослідженні використовувались наступні методи дослідження: теоретичний аналіз та 
узагальнення науково-методичної літератури та мережі Інтернет, педагогічне тестування, методи математичної статистики. 

Аналіз фізичної підготовленості тхеквондистів (табл. 1) показав, що середні показники фізичної підготовленості 
тхеквондистів, які займаються на етапі базової підготовки 2 року навчання кращі ніж у спортсменів 1 року від 3,39 до 
14,28 %.  
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Таблиця 1 

Показники фізичної підготовленості тхеквондистів на етапі базової підготовки 

№ Тести 
1 рік навчання 2 рік навчання 

Х ± m σ V Х ± m σ V 

1.  Швидкісно-силовий індекс, ум.од 1,19±0,02 0,08 7,4 1,28± 0,03 0,12 9,86 

2.  Біг 20 м с ходу, с 3,08±0,07 0,29 9,67 2,97±0,09 0,36 12,15 

3.  Мах лівою ногою вперед за 15 с, 
(кількість разів) 

20,4±1,02 3,96 19,41 23,06±0,51 1,98 8,58 

4.  Мах правою  ногою вперед за 15 
с, (кількість разів) 

20,46±0,66 2,58 12,64 22,86±0,59 2,29 10,03 

5.  Пістолет за 30 с на лівій нозі, 
(кількість разів) 

19,6±1,54 5,99 30,6 22,86±1,07 4,15 18,17 

6.  Пістолет за 30 с на правій нозі, 
(кількість разів) 

20,93±1,19 4,62 22,07 22,73±0,95 3,71 16,32 

7.  Комплексна естафета, с 16,26±0,32 1,26 7,78 15,68±0,38 1,5 9,58 

8.  Поперечний шпагат, см 8,33±1,52 5,89 70,79 7,81±1,19 4,61 59,18 

9.  Поздовжній шпагат на ліву ногу, 
см 

6,21±1,51 5,85 94,48 5,81±1,19 4,63 79,86 

10.  Поздовжній шпагат на праву 
ногу, см 

6,86±1,26 4,89 71,31 6,53±1,27 4,88 74,73 

 
Найбільші відмінності між групами 14,28 % спостерігаються в тесті пістолет за 30 с на лівій нозі та 11,56% – мах 

правою ногою вперед за 15 с, а найменші 3,51 % у тесті біг 20 м с ходу. 
Нами встановлені статистично значущі відмінності за критерієм Стьюдента t=2,25–2,68 при p <0,05, у тестах: 

швидкісно-силовий індекс (відношення довжини стрибка до зросту) t=2,25; мах лівою ногою вперед за 15 с, t=2,33; мах 
правою ногою вперед за 15 с, t=2,68.  

Таким чином, результатами дослідження встановлені статистично значущі відмінності між показниками фізичної 
підготовленості тхеквондистів на етапі базової підготовки першого року навчання в порівнянні зі спортсменами другого. У 
зв’язку з цим є необхідність розробки модельних характеристик фізичної підготовленості тхеквондистів окремо по рокам 
підготовки. 

-10

-5

0

5

10

15

20

25

30

35

Поперечний шпагат

Поздовжній шпагат на ліву ногу

Поздовжній шпагат на праву ногу

Швидкісно-силовий  індекс 

Біг 20 м с ходу

Мах лівою ногою вперед за 15 с

Мах правою  ногою вперед за 15 с

Пістолет за 30 сек на ліву ногу

Пістолет за 30 сек на праву ногу

Комплексна естафета

ідеальне значення мінімальне значення

 
 

П
оп

ер
еч

ни
й 

ш
па

га
т 

П
оз

д
ов

ж
ні

й 
ш

па
га

т 
на

 

л
ів

у 
но

гу
 

П
оз

д
ов

ж
ні

й 
ш

па
га

т 
на

 

пр
ав

у 
но

гу
 

Ш
ви

д
кі

сн
о-

си
л

ов
ий

  

ін
д

ек
с 

Б
іг

 2
0 

м
 с

 х
од

у 

М
ах

 л
ів

ою
 н

ог
ою

 

вп
ер

ед
 з

а 
15

 с
 

М
ах

 п
ра

во
ю

  н
ог

ою
 

вп
ер

ед
 з

а 
15

 с
 

П
іс

то
л

ет
 з

а 
30

 с
, н

а 
л

ів
у 

но
гу

 

П
іс

то
л

ет
 з

а 
30

 с
, н

а 

пр
ав

у 
но

гу
 

К
ом

пл
ек

сн
а 

ес
та

ф
ет

а 

Ідеальне 
значення 

-3,46 -5,51 -2,92 1,37 2,48 28,32 25,64 31,59 30,17 13,72 



Науковий часопис Українського державного університету імені 
Михайла Драгоманова 

Dragomanov Ukrainian State University  

 

Випуск 4 (174) 2024 

Issue 4 (177) 2024 

110 

 

 

Мінімальне 
значення 

20,13 17,915 16,66 1,017 3,67 12,47 15,29 7,61 11,69 18,79 

Рис. 1. Модельні характеристики фізичної підготовленості тхеквондистів 1 року навчання на етапі базової 
підготовки. 
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Рис. 2. Модельні характеристики фізичної підготовленості тхеквондистів 2 року навчання на етапі базової підготовки. 

 
Модельні характеристики фізичної підготовленості тхеквондистів на етапі базової підготовки 1 та 2 року навчання 

за середніми показниками генеральної сукупності нормального розподілу (Рис. 1, 2) за більшістю показників мають 
тенденцію до зменшення діапазону відмінностей між ідеальним та мінімальним значенням підготовленості спортсменів. 

Модельні характеристики прояву гнучкості мають тенденцію зменшення діапазону у межах між ідеальним та 
мінімальним значенням на 21,75 % та 20,92 % у тестах поперечний шпагат та поздовжній шпагат на ліву ногу, відповідно, 
але встановлено що показники поздовжнього шпагату на праву ногу відрізняються на 0,29 %. На нашу думку це пов’язано з 
моторною асемітрією спортсменів яка пов’язана з домінуючою роллю однієї з кінцівок, и при сумісній діяльності двох 
кінцівок та з тим що управління лівою рукою, ногою у правші значною мірою пов'язано з механізмами кільцевої 
рефлекторної регуляції, яка проявляється дуже виражено в цьому віці. 

Це ствердження підтверджується показниками модельних характеристик, що відображається діапазоном 
відмінностей між ідеальним та мінімальним значенням підготовленості спортсменів при виконанні тестових завдань лівою 
та правою ногами: мах лівою ногою вперед за 15 с 49,98 %, порівняно з правою 11,31 %, виконання пістолету за 30 с на 
лівій нозі 30,71 % та на правій нозі 19,66 %. 

Висновки. Аналіз показників фізичної підготовленості тхеквондистів на етапі базової підготовки встановив, що 
результати тестування спортсменів першого та другого року навчання мають статистично значущі відмінності за критерієм 
Стьюдента при p<0,05 у тестах: швидкісно-силовий індекс (відношення довжини стрибка до зросту) t=2,25; мах лівою ногою 
вперед за 15 с, t=2,33; мах правою ногою вперед за 15 с, t=2,68. 

Розроблені модельні характеристики підготовленості тхеквондистів на етапі базової підготовки, можуть стати 
основою для компонентів контролю та управління підготовленості спортсменів. Визначити структурні компоненти які 
впливають на ефективність індивідуалізації підготовки, створити експрес діагностики готовності спортсменів до змагань та 
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скоригувати характер та структуру навчально-тренувального процесу і тим самим підвищити спортивну майстерність 
спортсменів.  

Перспективи подальших досліджень будуть спрямовані на побудову моделей тренувального процесу 
тхеквондистів 12-14 років на етапі базової підготовки та визначення факторної структури підготовленості спортсменів. 
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