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Узагальнення даних наукової та методичної літератури дало підстави 
для виявлення протиріччя між потребою удосконалення фізичної 
підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ на 
тлі зростаючої конкуренції та відсутності комплексного урахування 
компонентів індивідуальної фізичної підготовленості. Мета – встановити 
ефективність диференційованої програми фізичної підготовки в різному 
циклі підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 
за показниками їхньої загальної фізичної підготовленості. Методи: 
теоретичний аналіз, узагальнення даних літератури та мережі Інтернет, 
педагогічне тестування, методи математичної статистики. Для контролю 
загальної фізичної підготовленості ми опиралися на рекомендації 
програмно-нормативних документів із доповненнями, зробленими 
фахівцями з таеквон-до ІТФ. Застосовано непараметричні методи. 
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Педагогічний експеримент передбачав реалізацію авторської програми 
диференціації фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 у таеквон-до 
ІТФ упродовж вересня 2023 року до червня 2024 року із залученням 
42 юних таеквондистів (ІТФ) м. Івано-Франківська. Результати. 
Представники експериментальної групи за наслідками застосування 
програми диференціації фізичної підготовки продемонстрували більш 
стабільні покращення у першій та другій частинах педагогічного 
експерименту. Крім того, зміни у результатах тестів із фізичної 
підготовки охоплювали більшу кількість проявів фізичних якостей. Це 
на внутрішньогруповому рівні доводить ефективність застосування 
авторського науково-методичного підходу для розвитку загальної 
фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до 
ІТФ. Висновки. Виявлена більш інтенсивна реакція рівня підготовленості 
на тренувальні навантаження в першій частині педагогічного 
експерименту та нижчі для більшості тестів у другій для таеквондистів 
контрольної групи та водночас вище покращення серед представників 
експериментальної групи.
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Generalization of data from scientific and methodological references 
revealed a contradiction between the need to improve physical fitness of 
12-13-year-old taekwondo ITF athletes amidst growing competition and 
lack of a comprehensive consideration of the components of individual 
physical fitness. The aim of this study is to identify the effectiveness of a 
differentiated physical training program in different training cycles for 
12-13-year-old taekwondo ITF athletes based on indicators of their general 
physical fitness. Methods: theoretical analysis, generalization of data from 
references and the Internet, pedagogical testing, and methods of mathematical 
statistics were employed. To assess the overall physical fitness, we relied on 
the recommendations outlined in the program-regulatory documents, with 
additional input from taekwondo ITF specialists. Non-parametric methods 
were applied. The pedagogical experiment involved the implementation of 
the author's program of differentiation of physical training for 12–13-year-
old taekwondo ITF athletes from September 2023 to June 2024, involving 
42 young taekwondo (ITF) athletes from Ivano-Frankivsk. Results: As a 
result of applying the physical training differentiation program, athletes 
in the experimental group, demonstrated more stable improvements in 
both the first and second parts of the pedagogical experiment. Moreover, 
changes in the results of physical fitness tests encompassed a wider range 
of physical qualities. This, at the inter-group level, proves the effectiveness 
of the author's scientific and methodological approach to the development 
of general physical fitness of 12–13-year-old taekwondo ITF athletes. 
Conclusions: A more intense reaction of the level of preparedness to training 
loads has been revealed in the first part of the pedagogical experiment; a 
lower one has been revealed for most tests in the second part for taekwondo 
athletes in the control group, while at the same time, a higher improvement 
among representatives of the experimental group has been observed.

Key words: effectiveness, 
differentiation, physical 
training, special 
preparedness, young athletes, 
taekwondo ITF, changes.

Постановка проблеми й аналіз основних 
досліджень. Спорт є потужним соціальним яви-
щем, яке спонукає до постійного розвитку різних 
сфер діяльності. Різноманітність видів спорту та 
видів рухової активності є надзвичайно великим. 
Це дає змогу кожному знайти свої уподобання та 
підтримувати необхідний рівень рухової діяльно-
сті [1, 2, 3, 4].

У практиці підготовки спортсменів більшості 
груп видів спорту підтверджено й доведену ефек-
тивність застосування різних методичних варіан-
тів диференціації фізичної підготовки на прикладі 
значної кількості видів спорту: гандбол, регбі, 
спортивне орієнтування, волейбол, веслування 
[5, 6]. Однак поза увагою фахівців залишився зна-
чний обсяг актуальної наукової інформації, пов’я-
заної із застосуванням диференціації фізичної 
підготовки на основі показників фізичної підго-
товленості у єдиноборствах.

Виявлені наукові праці не дають змоги повною 
мірою якісно оцінити та побудувати процес фізич-
ної підготовки спортсменів у таеквон-до ІТФ, що 
вирізняється з-поміж інших специфікою правил 
змагань і базовими положеннями навчально-тре-
нувального процесу [7, 8, 9, 10].

Тому варто розглядати залучення до вирішення 
завдань фізичної підготовки спортсменів у цьому 
виді спорту передових методичних розробок 

фахівців. Одним із таких напрямів, що якісно 
обґрунтовано в значній кількості досліджень, 
є диференціація [5, 6]. Диференціація, як про-
цес і стан подрібнення певної соціальної групи 
(у нашому випадку – спортсменів) на складові 
частини чи елементи за характерними ознаками, 
притаманними для цієї групи.

На підставі зазначеного ми виявили проти-
річчя між потребою удосконалення фізичної 
підготовленості спортсменів віком 12–13 років 
у таеквон-до ІТФ на тлі зростаючої конкурен-
ції та відсутності комплексного урахування 
компонентів індивідуальної фізичної підго-
товленості, що потребує розв’язання в межах 
актуального науково-практичного завдання 
диференціації фізичної підготовки спортсменів 
віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ [5, 11, 12, 
13].

Мета дослідження – встановити ефективність 
диференційованої програми фізичної підготовки 
у різному циклі підготовки спортсменів віком 
12–13 років у таеквон-до ІТФ за показниками 
їхньої загальної фізичної підготовленості. 

Матеріал і методи. Було використано такі 
методи дослідження: теоретичний аналіз, уза-
гальнення даних літератури та мережі Інтернет, 
педагогічне тестування, методи математичної ста-
тистики.
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Для контролю загальної фізичної підготов-
леності ми опиралися на рекомендації програм-
но-нормативних документів із доповненнями, 
зробленими фахівцями з таеквон-до ІТФ [14, 15]. 
Серед контрольних вправ були такі: човниковий 
біг 3 х 10 м (с); біг 30 м з місця (с); біг 1000 м 
(с); підтягування (рази); піднімання тулуба з поло-
ження лежачи в сід (рази); кидок набивного м’яча 
знизу вперед (м); стрибок у довжину з місця 
(см); стрибки на скакалці за 60 с (рази); присі-
дання на одній нозі за 30 с (рази); багатоскоки за  
20 с / метрів; багатоскоки за 20 с / кількість стриб-
ків; шпагат поперечний (см); нахил тулуба вперед 
(см); «міст» з положення лежачи (см) / відстань 
до підлоги; «міст» з положення лежачи (см) / від-
стань між руками і ногами; біг вісімкою зі зміною 
напрямку руху (с); три оберти вперед – три оберти 
назад (с); проба Ромберга із закритими очима; від-
хилення при ходьбі на 5-метровому відрізку.

Аналізуючи підсумки проведеного педагогіч-
ного експерименту, ми повинні згадати, що від-
повідно до чисельності залучених юних таекво-
ндистів нами було застосовано непараметричні 
методи зіставлення математичних гіпотез.

Педагогічний експеримент передбачав реаліза-
цію авторської програми диференціації фізичної 
підготовки спортсменів віком 12–13 у таеквон-до 
ІТФ упродовж вересня 2023 року до червня 
2024 року із залученням 42 юних таеквондистів 
(ІТФ) м. Івано-Франківська.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Результати педагогічного експерименту були ана-
лізовані згідно з динамікою показників окремо 
в контрольній та експериментальній групах. 
Порівнювалися результати тестування рівня 
фізичної підготовленості (загальної та спеціаль-
ної) на початку, в середині та наприкінці педа-
гогічного експерименту. Таким чином, отримані 
дані спортсменів експериментальної групи дали 
підстави говорити про таке (табл. 1).

Серед представників експериментальної групи 
спостерігається поступове покращення резуль-
тату в човниковому бігу. За абсолютними показ-
никами воно становить 0,17 с. Проте проведений 
математико-статистичний аналіз показав, що на 
кожному з етапі досягає статистично вірогідних 
відмінностей і загалом результат зазнав суттєвих 
змін (р < 0,001).

Одразу відзначимо, що суттєві позитивні зміни 
результатів серед таеквондистів віком 12–13 років 
спостерігаються за більшістю тестів.

Застосування експериментальної програми 
диференціації фізичної підготовки для спортсме-
нів експериментальної групи вказало на досяг-
нення статистично вірогідних змін як упродовж 
першого, так і упродовж другого етапу педаго-
гічного експерименту за результатами бігу 30 м 

з місця (з 5,46 до 5,26 с), бігу 1000 м (з 303,17 
до 280,57 с), підтягування (з 6,74 до 9,65), підні-
мання тулуба з положення лежачи в сід (з 43,30 до 
47,09 раза), кидка набивного м’яча знизу вперед 
(з 12,67 до 14,26 м), стрибка в довжину з місця (з 
158,57 до 171,09 см), стрибків на скакалці за 60 с 
(з 72,87 до 82,87 раза), присідання на одній нозі за 
30 с (з 7,30 до 9,13 раза), багатоскоків (з 15,17 до 
16,22 м), шпагату поперечного (з 13,22 до 7,52 см), 
мосту (відстань між руками та ногами з 61,09 до 
55,83 см), бігу вісімкою зі зміною напрямку руху (з 
14,97 до 14,27 с), вправи «три оберти вперед – три 
оберти назад» (з 6,63 до 6,10 с) та проби Ромберга 
із закритими очима (з 14,26 до 19,04 с).

Тобто на підставі отриманих результатів за 
показниками загальної фізичної підготовлено-
сті таеквондистів віком 12–13 років експеримен-
тальної групи ми засвідчили суттєве покращення 
результатів за 15 з 19 показників, що варто вва-
жати досить хорошим ефектом від впровадження 
експериментальної програми тренувань.

Здебільшого значення істотності змін перебу-
вали на рівні р ≤ 0,001–0,04.

За окремими показниками тестів і тестами, 
серед яких багатоскоки за 20 с за кількістю стриб-
ків, нахил тулуба вперед на другому етапі педаго-
гічного експерименту, міст за відстанню до під-
логи на першому етапі та загалом і відхиленням 
під час ходьби на п’ятиметровому відрізку, зафік-
совані зміни, що не досягнули граничних значень 
та не є статистично вірогідними. За ними значення 
істотності змін перевищували рекомендовані для 
наукових педагогічних досліджень і були на рівні 
р = 0,10–0,93.

За більшістю тестів результати зазнавали ста-
тистично вірогідних змін і на першому і на дру-
гому етапах педагогічного експерименту. Це може 
свідчити, що поєднання застосованого методич-
ного підходу з диференціації фізичної підготовки 
таеквондистів віком 12–13 років і природного 
розвитку організму спортсменів дало значні при-
рости в кожному із часових відтинків. За структу-
рою змін можна стверджувати про ефективність 
авторської програми для розвитку спритності, 
швидкісних здібностей, силових (вибухова сила), 
швидкісно-силових якостей і спеціальної (швид-
кісно-силової витривалості) юних спортсменів.

У випадку проявів частоти рухів, гнучкості 
за окремими проявами та координації у просторі 
серед представників експериментальної групи 
програма диференціації фізичної підготовки не 
статистично вірогідно не позначилася на рівні 
підготовленості таеквондистів віком 12–13 років. 

Це дає підстави для подальшого пошуку при-
чин відсутності таких змін та/або певної корекції 
змісту авторської програми для досягнення резуль-
тативності в усіх без винятку проявах загальних 
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фізичних якостей. Однак ми не переконані, що 
власне покращення всіх складових фізичної під-
готовленості можливе впродовж одного періоду 
з огляду на різні чинники забезпечення фізичної 
підготовленості юних спортсменів у таеквон-до 
ІТФ.

Розгляд відсоткових змін результатів тесту-
вання загальної фізичної підготовленості юних 
таеквондистів вказав на таке (рис. 1).

Таким чином, на першому етапі педагогічного 
експерименту підтверджено позитивні зміни за 
всіма тестами із загальної фізичної підготовки, 

Таблиця 1
Динаміка загальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років експериментальної 

групи (n = 23) у таеквон-до ІТФ упродовж педагогічного експерименту

Тести Етап тестування Статистична вірогідність відмінностей (р)
(1) (2) (3) (1–2) (2–3) (1–3)

Човниковий біг 3 х 10 м (с) * 8,46 8,35 8,29 р < 0,001
Z = 3,819

р = 0,005
Z = 2,799

р < 0,001
Z = 3,799** 0,43 0,37 0,33

Біг 30 м з місця (с) * 5,46 5,35 5,26 р < 0,001
Z = 3,576

р < 0,001 
Z = 3,393

р < 0,001
Z = 3,815** 0,47 0,37 0,29

Біг 1000 м (с) * 303,17 291,00 280,57 р < 0,001
Z = 4,107

р < 0,001
Z = 4,048

р < 0,001
Z = 4,092** 24,95 20,68 17,21

Підтягування (рази) * 6,74 8,65 9,65 р < 0,001
Z = 4,072

р < 0,001
Z = 3,733

р < 0,001
Z = 4,208** 2,05 1,76 1,92

Піднімання тулуба  
з положення лежачи  

в сід (рази)

* 43,30 44,78 47,09 р < 0,001
Z = 3,383

р < 0,001
Z = 3,321

р < 0,001
Z = 3,772** 6,73 5,72 3,87

Кидок набивного м’яча  
знизу вперед (м)

* 12,67 13,28 14,26 р < 0,001
Z = 3,773

р < 0,001
Z = 3,516

р < 0,001
Z = 4,008** 1,73 1,59 0,87

Стрибок у довжину з місця 
(см)

* 158,57 164,65 171,09 р < 0,001
Z = 3,949

р < 0,001
Z = 4,090

р < 0,001
Z = 4,186** 19,66 15,82 13,70

Стрибки на скакалці за 60 с 
(рази)

* 72,87 77,39 82,87 р < 0,001
Z = 3,691

р < 0,001
Z = 3,930

р < 0,001
Z = 3,996** 15,44 12,92 11,85

Присідання на одній нозі за 
30 с (рази)

* 7,30 8,13 9,13 р = 0,001
Z = 3,181

р < 0,001
Z = 3,340

р < 0,001
Z = 3,629** 2,91 2,42 1,80

Багатоскоки за 
20 с

метрів * 15,17 15,70 16,22 р < 0,001
Z = 3,419

р = 0,002
Z = 3,159

р < 0,001
Z = 3,851** 1,61 1,33 1,28

кількість 
стрибків

* 24,04 23,96 23,91 р = 0,67
Z = 0,421

р = 0,85
Z = 0,187

р = 0,61
Z = 0,510** 0,91 0,69 0,72

Шпагат поперечний (см) * 13,22 9,91 7,52 р < 0,001
Z = 3,919

р = 0,006
Z = 2,757

р < 0,001
Z = 3,907** 6,67 5,18 3,27

Нахил тулуба вперед (см) * 11,09 11,74 12,04 р = 0,04
Z = 2,019

р = 0,10
Z = 1,628

р = 0,04
Z = 2,005** 4,97 3,98 3,29

«Міст» з поло-
ження лежачи 

(см) 

Відстань до 
підлоги

* 41,78 41,52 42,35 р = 0,58
Z = 0,556

р = 0,04
Z = 2,089

р = 0,46
Z = 0,737** 6,03 4,99 4,23

Відстань 
між руками 

і ногами

* 61,09 58,26 55,83 р < 0,001
Z = 3,878

р < 0,001
Z=3,529

р < 0,001
Z = 3,921** 7,69 6,09 4,96

Біг вісімкою зі зміною  
напряму руху (с)

* 14,97 14,73 14,27 р < 0,001
Z = 3,917

р < 0,001
Z = 4,141

р < 0,001
Z = 4,063** 0,77 0,67 0,47

Три оберти вперед – три 
оберти назад (с)

* 6,63 6,47 6,10 р < 0,001
Z = 3,350

р < 0,001
Z = 3,665

р < 0,001
Z = 3,953** 0,69 0,61 0,44

Проба Ромберга із закрити-
ми очима

* 14,26 16,91 19,04 р = 0,02
Z = 2,378

р = 0,01
Z = 2,452

р < 0,001
Z = 3,345** 2,29 4,20 4,25

Відхилення під час ходьби 
на 5-метровому відрізку

* 8,04 8,48 9,35 р = 0,93
Z = 0,089

р = 0,72
Z = 0,348

р = 0,43
р = 0,792** 6,71 6,83 6,96

Примітки: * – Х; ** – σ; (1) – початок педагогічного експерименту; (2) – середина педагогічного експерименту; 
(3) – завершення педагогічного експерименту
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крім «Відхилення під час ходьби на 5-метровому 
відрізку», де спостерігалося погіршення резуль-
тату на 5,41 % від першого етапу тестування. 
Найвищі відсоткові значення спостерігаються 
для тестів «Підтягування», «Шпагат попереч-
ний» та «Проба Ромберга із закритими очима» зі 
значеннями на рівні 18,60–28,39 % від початко-
вого рівня.

Дещо менше значення покращення спосте-
рігалося для «Присідання на одній нозі за 30 с». 
Воно становило 11,31 %. Для більшості резуль-
татів тестів юні таеквондисти продемонстрували 
покращення результатів на рівні 3,41–6,21 % від 
початкового рівня та значно менше результатів 
покращилися лише на рівні до 2,49 % від почат-
кового результату.

На другому етапі педагогічного експерименту 
ми уже спостерігали дещо іншу ситуацію за змі-
нами (рис. 2).

За підсумками другого етапу педагогічного 
експерименту таеквондисти продемонстрували 
найбільше покращення результату в тесті «Шпа-
гат поперечний» – 24,12 % від початкового.

Крім того, зміни кількох результатів тестів 
перебували на рівні понад десяти відсотків, це 
«Підтягування», «Присідання на одній нозі за 
30 с», «Проба Ромберга із закритими очима» – 
11,56–24,12 % від рівня середини педагогічного 
експерименту.

Знову значна кількість результатів тестів покра-
щилася на 3,13–7,36 %, серед них «Біг 1000 м», 

«Піднімання тулуба з положення лежачи в сід», 
«Кидок набивного м’яча знизу вперед», «Стрибок 
у довжину з місця», «Стрибки на скакалці за 60 с», 
«Багатоскоки за 20 с / метрів», «Міст» з положення 
лежачи (см) / відстань між руками і ногами», «Біг 
вісімкою зі зміною напрямку руху», «Три оберти 
вперед – три оберти назад».

Проте варто відзначити продовження погір-
шення результату в тесті «Відхилення під час 
ходьби на 5-метровому відрізку» (10,26 % 
від результатів другого тестування). Тобто ми 
можемо спостерігати для представників експери-
ментальної групи впродовж і першого, і другого 
етапу зниження результату. Це може мати дві під-
стави – зміст програми тренувань або недоскона-
лість засобу контролю. Проте зазначена ситуація 
може бути покладена в основу подальших дослі-
джень.

Такий самий аналіз нами проведено серед 
результатів юних таеквондистів віком 12–13 років 
контрольної групи (табл. 2).

Одразу відзначимо, що рівень загальної фізич-
ної підготовленості спортсменів контрольних 
групи за підсумками всього педагогічного експе-
рименту так само, як і у представників експери-
ментальної групи, зріс майже у всіх випадках.

У поодиноких випадках «Міст з положення 
лежачи (см) / відстань до підлоги» та «Відхилення 
під час ходьби на 5-метровому відрізку» резуль-
тати не досягнули статистично вірогідного рівня 
(р = 0,46–0,57).
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Рис. 1. Зміни результатів загальної фізичної підготовленості таеквондистів віком  
12–13 років експериментальної групи (n = 23) на першому етапі педагогічного експерименту:  
1 – човниковий біг 3 х 10 м (с); 2 – біг 30 м з місця (с); 3 – біг 1000 м (с); 4 – підтягування (рази);  

5 – піднімання тулуба з положення лежачи в сід (рази); 6 – кидок набивного м’яча знизу вперед (м);  
7 – стрибок у довжину з місця (см); 8 – стрибки на скакалці за 60 с (рази); 9 – присідання на 
одній нозі за 30 с (рази); 10 – багатоскоки за 20 с / метрів; 11 – багатоскоки за 20 с / кількість 

стрибків; 12 – шпагат поперечний (см); 13 – нахил тулуба вперед (см); 14 – «міст» з положення 
лежачи (см) / відстань до підлоги; 15 – «міст» з положення лежачи (см) / відстань між руками і 

ногами; 16 – біг вісімкою зі зміною напрямку руху (с); 17 – три оберти вперед – три оберти  
назад (с); 18 – проба Ромберга із закритими очима; 19 – відхилення під час ходьби  

на 5-метровому відрізку
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Рис. 2. Зміни результатів загальної фізичної підготовленості таеквондистів віком 12–13 років 
експериментальної групи (n = 23) на другому етапі педагогічного експерименту: 1 – човниковий 
біг 3 х 10 м (с); 2 – біг 30 м з місця (с); 3 – біг 1000 м (с); 4 – підтягування (рази); 5 – піднімання 

тулуба з положення лежачи в сід (рази); 6 – кидок набивного м’яча знизу вперед (м); 7 – стрибок 
у довжину з місця (см); 8 – стрибки на скакалці за 60 с (рази); 9 – присідання на одній нозі за 30 с 

(рази); 10 – багатоскоки за 20 с / метрів; 11 – багатоскоки за 20 с / кількість стрибків;  
12 – шпагат поперечний (см); 13 – нахил тулуба вперед (см); 14 – «міст» з положення лежачи 

(см) / відстань до підлоги; 15 – «міст» з положення лежачи (см) / відстань між руками і ногами; 
16 – біг вісімкою зі зміною напрямку руху (с); 17 – три оберти вперед – три оберти назад (с);  

18 – проба Ромберга із закритими очима; 19 – відхилення під час ходьби на 5-метровому відрізку

Таблиця 2
Динаміка загальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років контрольної групи 

(n = 19) у таеквон-до ІТФ упродовж педагогічного експерименту

Тести Етап тестування Статистична вірогідність відмін-
ностей (р, Z)

 (1) (2) (3) (1–2) (2–3) (1–3)

Човниковий біг 3 х 10 м (с) * 8,53 8,48 8,45 р = 0,007
Z = 2,699

р = 0,13
Z = 1,530

р = 0,01
Z = 2,441** 0,37 0,34 0,30

Біг 30 м з місця (с) * 5,44 5,39 5,32 р = 0,19
Z = 1,310

р = 0,08
Z = 1,731

р = 0,05
Z = 1,982** 0,43 0,34 0,27

Біг 1000 м (с) * 301,16 291,95 286,63 р < 0,001
Z = 3,767

р = 0,002
Z = 3,083

р < 0,001
Z = 3,704** 20,48 18,84 16,42

Підтягування (рази) * 7,74 8,47 9,05 р < 0,001
Z = 3,461

р = 0,009
Z = 2,606

р < 0,001
Z = 3,444** 1,71 1,63 1,57

Піднімання тулуба з положення 
лежачи в сід (рази)

* 43,89 44,68 44,79 р < 0,001
Z = 3,382

р < 0,001
Z = 3,321

р < 0,001
Z = 3,772** 5,96 5,26 4,35

Кидок набивного м’яча знизу 
вперед (м)

* 13,00 13,39 13,71 р = 0,04
Z = 2,052

р = 0,09
Z = 1,683

р = 0,01
Z = 2,531** 0,84 0,74 0,86

Стрибок у довжину з місця (см) * 162,68 164,16 166,16 р = 0,11
Z = 1,576

р = 0,05
Z = 1,980

р = 0,03
Z = 2,117** 11,79 10,59 9,81

Стрибки на скакалці за 60 с (рази) * 71,63 74,53 76,21 р = 0,02
Z = 2,381

р = 0,31
Z = 1,009

р = 0,03
Z = 2,157** 14,87 12,75 12,40

Присідання на одній нозі за 30 с 
(рази)

* 7,47 8,32 8,95 р = 0,002
Z = 3,136

р = 0,003
Z = 2,919

р < 0,001
Z = 3,429** 2,39 2,08 1,67

Багатоскоки за 20 с
метрів * 15,42 15,79 16,21 р = 0,01

Z = 2,551
р = 0,006
Z = 2,750

р < 0,001
Z = 3,381** 1,14 1,00 0,83

кількість 
стрибків

* 24,05 24,21 24,79 р = 0,48
Z = 0,711

р = 0,06
Z = 1,904

р = 0,01
Z = 2,491** 0,89 0,77 0,89

Шпагат поперечний (см) * 10,58 8,84 7,21 р < 0,001
Z = 3,343

р < 0,001
Z = 3,428

р < 0,001
Z = 3,609** 5,55 4,59 4,02
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Також видимими є відмінності між змінами 
більшості результатів на різних етапах педагогіч-
ного експерименту. Для прикладу: після реалізації 
першої частини авторської програми диференці-
ації фізичної підготовки ми зафіксували покра-
щення результатів у 12 тестах з 19, а після другого 
етапу – лише у дев’яти.

Тобто можна констатувати, що підсумковий 
позитивний результат за час педагогічного екс-
перименту був наслідком кумулятивних змін за 
дві частини. На відміну від представників екс-
периментальної групи, де на кожному з етапів 
для більшості тестів і результатів за ними було 
сформовано статистично вірогідну відмінність 
(р ≤ 0,05).

Повертаючись до показників юних таеквонди-
стів контрольної групи, наголосимо, що впродовж 
усього педагогічного експерименту спостеріга-
лося покращення лише у випадку таких тестів, як 
«Біг 1000 м» (з 5,44 до 5,32 с), «Піднімання тулуба 
з положення лежачи в сід» (з 43,89 до 44,79 раза), 
«Підтягування» (з 7,74 до 9,05 раза), «Присідання 
на одній нозі за 30 с» (з 7,47 до 8,95 раза), «Бага-
тоскоки за 20 с» (з 15,42 до 16,21 м), «Шпагат 
поперечний» (з 10,58 до 7,21 см), «Біг вісімкою зі 
зміною напрямку руху» (з 14,89 до 14,59 с).

За абсолютними показниками ми можемо 
спостерігати кращі результати традиційної про-
грами фізичної підготовки таеквондистів віком 
12–13 років за проявами загальної витривалості, 
силової витривалості та спритності. У всіх інших 
випадках зміст традиційної програми фізичної 
підготовки має певні недоліки. Вони пов’язані 
з недостатніми змінами результатів юних спортс-
менів упродовж піврічного чи навіть річного 
періоду тренувань. Зокрема, на наш погляд, варто 
відзначити, що спостерігаються недоліки в при-

ростах показників швидкісно-силових якостей 
і координаційних здібностей, а вони, зі свого боку, 
багатьма фахівцями спортивних єдиноборств 
і таеквон-до визначаються пріоритетними [16]. 
Варто врахувати, що це також спостерігається 
поряд із природним розвитком спортсменів віком 
12–13 років упродовж одного рівного циклу під-
готовки. 

Також для спортсменів контрольної групи було 
визначено відсоткові значення змін результатів за 
всіма тестами на різних етапах педагогічного екс-
перименту (рис. 3).

З’ясовано, що за більшістю тестів зміни 
результатів після першого етапу педагогічного 
експерименту набули позитивних тенденцій. 
Лише у випадку «Відхилення під час ходьби на 
5-метровому відрізку» зафіксовано зниження 
на 3,03 % від початкового рівня. Тобто зага-
лом ситуація схожа до тієї, що спостерігалася 
в експериментальній групі таеквондистів віком 
12–13 років. Однак, якщо розглянути рівень змін, 
то для результату тесту «Проба Ромберга із закри-
тими очима» зміни сягнули 20,51 %, ще у випадку 
«Шпагат поперечний» вони були 16,42 % та «Під-
тягування» і «Присідання на одній нозі за 30 с» – 
9,52 та 11,27 % від початкового рівня. У всіх інших 
тестах спортсмени контрольної групи демонстру-
вали значно менші покращення, що становили від 
0,56 до 6,86 % від початкового рівня. 

У випадку змін за час другої частини педаго-
гічного експерименту ми спостерігали дещо іншу 
картину розподілу відсотків (рис 4).

Найвищі показники змін зафіксовано для 
результатів тесту 12 – 18,45 % від рівня другого 
тестування. Значно менші покращення спостері-
галися за час другої частини педагогічного екс-
перименту в таеквондистів контрольної групи 

Нахил тулуба вперед (см) * 10,74 11,47 11,68 р = 0,08
Z = 1,765

р = 0,34
Z = 0,953

р = 0,07
Z = 1,828** 5,07 3,91 3,55

«Міст» з 
положення 
лежачи (см) 

Відстань до під-
логи

* 43,26 43,95 43,79 р = 0,17
Z = 1,361

р = 0,72
Z = 0,351

р = 0,57
Z = 0,570** 7,63 5,68 4,49

Відстань між 
руками і ногами

* 58,58 57,37 55,32 р = 0,10
Z = 1,633

р = 0,003
Z = 2,983

р = 0,002
Z = 3,004** 7,15 6,60 6,46

Біг вісімкою зі зміною напрямуу 
руху (с)

* 14,89 14,71 14,59 р < 0,001
Z = 3,507

р = 0,03
Z = 2,104

р < 0,001
Z = 3,438** 0,78 0,72 0,58

Три оберти вперед – три оберти 
назад (с)

* 6,64 6,46 6,37 р = 0,001
Z = 3,261

р = 0,07
Z = 1,807

р = 0,001
Z = 3,185** 0,62 0,58 0,50

Проба Ромберга із закритими 
очима

* 14,37 17,32 17,84 р = 0,001
Z = 3,275

р = 0,78
Z = 0,274

р = 0,001
Z = 3,276** 2,52 3,80 5,06

Відхилення під час ходьби на 
5-метровому відрізку

* 8,68 8,95 9,47 р = 0,94
Z = 0,072

р = 0,69
Z = 0,403

р = 0,46
Z = 0,731** 6,66 6,80 6,86

Примітка: * – Х; ** – σ; (1) – початок педагогічного експерименту; (2) – середина педагогічного експерименту;  
(3) – завершення педагогічного експерименту

Продовження таблиці 2
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у тестах 4 і 9 (6,83 та 7,59 % від рівня другого 
тестування). На жаль, у всіх інших випадках юні 
спортсмени контрольної групи демонстрували 
незначні покращення результатів в межах до 
3,58 % від рівня другого тестування. 

Таким чином, ми можемо говорити про вира-
жену ефективність другої частини традиційної 

програми лише у випадку окремих проявів загаль-
них фізичних якостей – силової витривалості та 
гнучкості. 

Звертаємо увагу, що це не свідчить про «шкід-
ливість» традиційної програми фізичної підго-
товки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до 
ІТФ. На думку багатьох фахівців спортивних 
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Рис. 3. Зміни результатів загальної фізичної підготовленості таеквондистів віком 12–13 років 
контрольної групи (n = 19) на першому етапі педагогічного експерименту: 1 – човниковий біг 

3 х 10 м (с); 2 – біг 30 м з місця (с); 3 – біг 1000 м (с); 4 – підтягування (рази); 5 – піднімання 
тулуба з положення лежачи в сід (рази); 6 – кидок набивного м’яча знизу вперед (м); 7 – стрибок 
у довжину з місця (см); 8 – стрибки на скакалці за 60 с (рази); 9 – присідання на одній нозі за 30 с 

(рази); 10 – багатоскоки за 20 с / метрів; 11 – багатоскоки за 20 с / кількість стрибків;  
12 – шпагат поперечний (см); 13 – нахил тулуба вперед (см); 14 – «міст» з положення лежачи 

(см) / відстань до підлоги; 15 – «міст» з положення лежачи (см) / відстань між руками і ногами; 
16 – біг вісімкою зі зміною напрямку руху (с); 17 – три оберти вперед – три оберти назад (с);  

18 – проба Ромберга із закритими очима; 19 – відхилення під час ходьби на 5-метровому відрізку
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Рис. 4. Зміни результатів загальної фізичної підготовленості таеквондистів віком 12–13 років 
контрольної групи (n = 19) на другому етапі педагогічного експерименту: 1 – човниковий біг 
3 х 10 м (с); 2 – біг 30 м з місця (с); 3 – біг 1000 м (с); 4 – підтягування (рази); 5 – піднімання 

тулуба з положення лежачи в сід (рази); 6 – кидок набивного м’яча знизу вперед (м); 7 – стрибок 
у довжину з місця (см); 8 – стрибки на скакалці за 60 с (рази); 9 – присідання на одній нозі за 30 с 

(рази); 10 – багатоскоки за 20 с / метрів; 11 – багатоскоки за 20 с / кількість стрибків;  
12 – шпагат поперечний (см); 13 – нахил тулуба вперед (см); 14 – «міст» з положення лежачи 

(см) / відстань до підлоги; 15 – «міст» з положення лежачи (см) / відстань між руками і ногами; 
16 – біг вісімкою зі зміною напрямку руху (с); 17 – три оберти вперед – три оберти назад (с);  

18 – проба Ромберга із закритими очима; 19 – відхилення під час ходьби на 5-метровому відрізку
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ударних єдиноборств, такі фізичні якості є хоро-
шими передумовами для формування якісної 
спортивної майстерності [16].

Лише в одному випадку з усіх результатів 
контролю загальної фізичної підготовленості 
нами було виявлено погіршення. Це спостеріга-
лося для «Відхилення під час ходьби на 5-метро-
вому відрізку» – 5,88 %.

Висновки. Узагальнюючи результати педа-
гогічного експерименту за даними загальної 
фізичної підготовленості таеквондистів віком 
12–13 років експериментальної та контрольної 
груп ми можемо констатувати таке. Представники 
експериментальної групи за наслідками засто-
сування програми диференціації фізичної підго-
товки продемонстрували більш стабільні покра-
щення в першій та другій частинах педагогічного 
експерименту. Крім того, зміни в результатах 

тестів із фізичної підготовки охоплювали більшу 
кількість проявів фізичних якостей. Це на вну-
трішньогруповому рівні доводить ефективність 
застосування авторського науково-методичного 
підходу для розвитку загальної фізичної підго-
товленості спортсменів віком 12–13 років у тае-
квон-до ІТФ.

Таким чином, ми можемо спостерігати більш 
інтенсивну реакцію рівня підготовленості на тре-
нувальні навантаження в першій частині педа-
гогічного експерименту й нижчі для більшості 
тестів у другій для таеквондистів контрольної 
групи.

Перспективи подальших досліджень перед-
бачають вивчення особливостей впливу програми 
диференційованої фізичної підготовки на показ-
ники спеціальної фізичної підготовленості юних 
таеквондистів.
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