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У статті виявлено потребу вдосконалення фізичної підготовки спортсменів у таеквон-до ІТФ, для вирішення якої необ-
хідно з’ясувати наявний рівень спеціальної фізичної підготовленості юних спортсменів у цьому виді спорту. Мета статті – 
установити рівень спеціальної фізичної підготовленості та його відмінності між юними спортсменами різних вікових груп 
таеквон-до ІТФ. Матеріали та методи – теоретичний аналіз, узагальнення даних літератури й мережі Інтернет, педагогічне 
тестування, методи математичної статистики. Спеціальна фізична підготовленість спортсменів визначена за допомогою 
таких контрольних вправ, як поодинокі удари руками й ногами, комбінації з двох (дольочагі-крос і йопчагі-хук) і трьох (хук-до-
льо-двічагі та джеб-йопчагі-хук) ударів із залученням рук і ніг упродовж 10 і 120 с. Для більшості контрольних вправ зі спеці-
альної фізичної підготовки юних спортсменів у таеквон-до ІТФ спостерігається поступове підвищення результатів від най-
молодшої групи (7–9 років) до найстаршої (15–17 років). Виявлено закономірності, згідно з якими в усіх контрольних вправах 
наймолодші спортсмени (7–9 років) поступаються своїм старшим колегам; у більшості контрольних вправ таеквондисти 
15–17 років домінують за результатами над іншими віковими групами (р≤0,04); відсутні будь-які достовірні відмінності між 
таеквондистами вікових груп 10–11 і 12–14 років; із підвищенням віку спортсмени в таеквон-до ІТФ більш схильні отримувати 
перевагу в проявах спеціальної (швидкісно-силової) витривалості й у контрольних вправах із поодиноким виконанням ударів 
і виконанням комбінацій із трьох ударів упродовж 120 с. У жодній із контрольних вправ не виявлено статистично вірогідних 
відмінностей між результатами таеквондистів двох вікових груп 10–11 і 12–14 років. Вони перебувають усередині вікового 
діапазону, який аналізували, і, маючи здебільшого статистично вірогідні відмінності від спортсменів 7–9 років і 15–17 років, 
залишаються певною буферною (резервною) зоною. Уважаємо, що для спортсменів зазначеного віку в таеквон-до ІТФ необ-
хідно впроваджувати спрямовані тренувальні впливи з фізичної підготовки.

Ключові слова: юні спортсмени, спеціальна фізична підготовленість, поодинокі удари, комбінації, контроль, відмінності, 
таеквон-до ІТФ.

Danyshchuk Serhii, Yatsiv Yaroslav, Yaroslav Hnatchuk, Danyshchuk Andrii. Differences in special physical fitness 
of young athletes of various age in taekwondo ITF

The need to improve the physical training of athletes in ITF Taekwondo, to solve which it is necessary to find out the existing level 
of special physical training of young athletes in this sport has been identified. The aim of the research is to identify the level of special physical 
fitness and its differences between young athletes of different age groups of ITF taekwondo. Materials and methods. The following methods 
were used: theoretical analysis, generalization of data from references and the Internet, pedagogical testing, methods of mathematical 
statistics. Special physical fitness of the athletes was determined with the help of control exercises: single punches and kicks, combinations 
of two (dolochagi-cross and yop chagi-hook) and three (hook-dolkyo chagi and jab-yop chakgi-hook) kicks with involvement of arms 
and legs for 10 and 120 s. Results. For the majority of control exercises from the special physical training of young athletes in ITF 
taekwondo, a gradual increase in results from the youngest group (7–9 years old) to the oldest (15–17 years old) is observed. Laws have 
been revealed according to which in all control exercises, the youngest athletes (ages 7–9) are inferior to their older colleagues; in most 
of the control exercises, taekwondo players aged 15–17 dominate by the results over other age groups (р≤0.04); there are no significant 
differences between taekwondo players of the 10–11 and 12–14 age groups; with increasing age, ITF taekwondo athletes are more likely 
to gain an advantage in special (speed and power) endurance events and in control exercises with single kicks and combinations of three 



61Олімпійський та паралімпійський спорт, випуск 1, 2024

kicks for 120 s. Conclusions. In neither control exercises, statistically significant differences between the results of taekwondo players 
of the two age groups of 10–11 and 12–14 years were found. They are within the age range that was analyzed and having, for the most part, 
statistically probable differences frbetweenom athletes aged 7–9 and 15–17, remain a certain buffer (reserve) zone. We believe that for 
athletes of the specified age, it is necessary to implement targeted training effects on physical training in ITF Taekwondo.

Key words: young athletes, special physical fitness, single kicks, combos, control, differences, ITF taekwondo.

Вступ. У науковому обговоренні питань спортив-
ної підготовки переважає увага до видів спорту з олім-
пійської програми [4; 10; 18]. Проте значно більша 
кількість неолімпійських видів спорту, які так само, 
як олімпійські зі своєю системою змагань і багаторіч-
ною системою підготовки, потребують актуалізації 
науково-методичних розробок власного розвитку, під-
вищення результативності виступів на національному 
та міжнародному рівнях [15; 16; 17].

У науково-методичній літературі зазначається, що 
основою для різних видів спортивних єдиноборств 
є фізична підготовка спортсменів [1; 3; 5; 6; 9].

Виявлено наукові праці, які вказують на необхід-
ність удосконалення фізичної підготовленості й, від-
повідно, пошуку альтернативних напрямів формування 
змісту фізичної підготовки в різних видах спорту. На 
цьому наголошують М. Линець, О. Чичкан, Я. Гнат-
чук [5] у частині диференціації фізичної підготовки 
спортсменів у різних видах спорту; О. Лукін [6; 7; 8] 
щодо оптимізації спеціальної фізичної підготовлено-
сті юних тхеквондистів на етапі попередньої базової 
підготовки; Д. Омеляненко, К. Ананченко, С. Пакулін 
[11] і В. Саєнко, В. Теплий [12] стосовно загального 
впливу занять на процес підготовки юних тхеквонди-
стів; С. Воропай, М. Нудьга, С. Собко, Н. Собко [1] 
та Н. Санжарова, М. Попова [13] щодо впливу занять 
тхеквондо на фізичні якості дітей тощо.

Однак виявлені наукові праці не дають змоги пов-
ною мірою якісно оцінити й побудувати процес фізич-
ної підготовки спортсменів у таеквон-до ІТФ, що виріз-
няється з-поміж інших специфікою правил змагань 
і базовими положеннями навчально-тренувального 
процесу [3; 14; 19].

Отже, на основі потреби вдосконалення фізичної 
підготовки спортсменів у таеквон-до ІТФ необхідно 
з’ясувати наявний рівень спеціальної фізичної підго-
товленості юних спортсменів у цьому виді спорту.

Мета дослідження – установити рівень спеціальної 
фізичної підготовленості та його відмінності між юними 
спортсменами різних вікових груп таеквон-до ІТФ.

Матеріали та методи. Використано такі методи 
дослідження: теоретичний аналіз, узагальнення даних 
літератури й мережі Інтернет, педагогічне тестування, 
методи математичної статистики.

Для контролю спеціальної фізичної підготовленості 
ми опиралися на рекомендації програмно-нормативних 
документів [14] із доповненнями, зробленими фахівцями 
з таеквон-до ІТФ [2]. Серед контрольних вправ були такі.

Виконання поодиноких ударів руками або ногами. 
На підставі проведеного опитування та даних струк-
тури й змісту змагальної діяльності таеквон-до ІТФ ми 
визначили ті прийоми, які найбільшою мірою можуть 
характеризувати спеціальну фізичну підготовленість 
юних спортсменів віком. Виконання всіх прийомів ми 

застосовували у двох режимах: швидкісно-силовому 
(робота впродовж 10 с.) і швидкісно-силовій витри-
валості (120 с.). У тесті з поодиноких ударів ми про-
понували спортсменам виконувати безперервно удари 
впродовж виділеного часу (за двома режимами). Удари 
потрібно було змінювати в процесі виконання вправи 
(щоразу виконувати інший удар), але їх перелік був заз-
далегідь визначений за допомогою опитування експер-
тів (руками − джеб, аперкот, крос; ногами – дольочагі, 
йопчагі, нерьочагі). Результат визначався через кіль-
кість ударів за визначений час.

Виконання комбінації ударів із двох ударів. У зма-
гальній діяльності спортсмени часто проводять такі 
комбінації. Тому ми запропонували спортсменам у двох 
режимах виконати таку комбінаційну роботу: швидкіс-
но-силовий (робота упродовж 20 с.) і швидкісно-силова 
витривалість (120 с.). Згідно з опитуванням, найбільш 
доцільно застосувати такі комбінації: «дольочагі-крос» 
і «йопчагі-хук». Результат визначався через кількість 
виконаних повних комбінацій і прийомів.

Виконання комбінації ударів із трьох ударів. За схо-
жим алгоритмом запропоновано тест із використанням 
трьох ударів. Серед них найбільш вагомі комбінації 
містять «хук-дольочагі-двічагі» та «джеб-йопчагі-хук». 
Результат визначався через кількість виконаних повних 
комбінацій і прийомів.

До дослідження залучено 45 спортсменів із тае-
квон-до ІТФ Івано-Франківського відділення Феде-
рації таеквон-до ІТФ України в різних вікових гру-
пах: 7–9 років – 12, 10–11 років – 14, 12–14 років – 9, 
15–17 років – 10 спортсменів відповідно.

Педагогічне спостереження проведено у трав-
ні-червні 2023 року.

Отримані результати педагогічного тестування 
опрацьовано за допомогою методів непараметрич-
ної статистики з визначенням середнього арифметич-
ного, σ, Vσ, Z, р, за допомогою відкритого ресурсу  
https://www.statskingdom.com/index.html.

Результати. Для цілісного розуміння рівня фізичної 
підготовленості юних таеквондистів ми визначили показ-
ники спеціальної фізичної підготовленості. В основі 
отриманих даних – використання контрольних вправ, 
виконаних за рекомендаціями фахівців [2]. Контрольні 
вправи розподілено на поодинокі удари, комбінації 
з двох і трьох ударів. До того ж ми орієнтувалися на вико-
ристання змішаних комбінацій, тобто удари обов’язково 
виконувалися й руками, і ногами. Тривалість виконання 
передбачала два варіанти. Перший орієнтований на вияв-
лення спеціальних швидкісних якостей і становив 10 с, а 
другий – швидкісно-силової витривалості – 120 с.

Отримані результати педагогічного тестування за показ-
никами спеціальної фізичної підготовленості виявили, що 
в поодиноких ударах руками у двох запропонованих часо-
вих відтинках спостерігається схожа ситуація. 
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Результати поодиноких ударів за 10 с зростають 
у кожній із вікових груп (від 7–9 до 15–17 років) від 
6,92 до 10,30 ударів. Однак не між усіма віковими гру-
пами таеквондистів наявні статистично вірогідні зміни. 
Засвідчено, що спортсмени віком 7–9 років суттєво 
поступалися всім своїм старшим колегам. Відмінності 
становили від 1,23 удару (17,73%; Z=3,307, р<0,001) 
порівняно зі таеквондистами віком 10–11 років до 
3,38 удару (48,92; Z=4,076, р<0,001) – 15–17 річних 
спортсменів у таеквон-до ІТФ. Своєю чергою, спортс-
мени віком 15–17 років статистично вірогідно краще 
справлялися з виконанням зазначеної контрольної 
вправи. Вони перевершили своїх молодших колег 
на 1,86–3,38 удару (21,97–48,92%; Z=3,520–4,076; 
р≤0,003). Тобто можна констатувати розбіжності 
в крайніх вікових групах і водночас відсутність досто-
вірних відмінностей між спортсменами вікових груп 
10–11 років і 12–14 років.

Для відтинку виконання вправи у 120 с середні 
значення результатів спортсменів різних вікових груп 
коливалися в межах від 68,25 до 84,60 ударів. Як ми 
зазначали, тенденції схожі для різної тривалості цієї 
контрольної вправи. Таеквондисти віком 7–9 років 
суттєво поступалися за результатами всім іншим 
віковим групам (на 6,18–16,35 удару; 9,05–23,96%; 
Z=2,031–3,931, р≤0,04) і водночас старша група 
спортсменів (15–17 років) домінувала за результа-
тами над іншими (на 9,27–16,35 удару; 12,30–23,96%; 
Z=2,419–3,931, р≤0,01).

Ідентична структура відмінностей за результатами 
виконання контрольних вправ зі спеціальної фізичної 
підготовки спостерігалася ще в кількох випадках.

Серед них такі контрольні вправи.
Виконання поодиноких ударів ногами 10 і 120 

с. У часовому відтинку 10 с юні спортсмени в тае-
квон-до ІТФ демонструють результативність на рівні 
3,92–6,50 ударів і поступову динаміку до покращення 
значень від одної до іншої вікової групи. Це певною 
мірою є очікуваним, адже спортсмени внаслідок систе-
матичних тренувальних навантажень підвищують свою 
спеціальну фізичну підготовленість. Більш вагомим для 
нас є те, що в крайніх вікових групах результати сут-
тєво поступаються (група 7–9 років, на 1,01–2,58 удару, 
25,84–65,96%; Z=3,488–4,222, р≤0,001) або є вищими 
(група 15–17 років, на 1,50–2,58 удару; 30,0–65,96%; 
Z=2,846–4,222, р≤0,004) за інші вікові групи.

Стосовно часу виконання контрольної вправи 120 с 
тенденції зберігаються за інших значень результатів. 
Так, спортсмени віком 7–9 років статистично віро-
гідно поступаються представникам інших вікових груп 
(на 6,80–14,98 удару (18,93–41,72%; Z=2,816–3,933, 
р≤0,004)), а представники вікової групи 15–17 років 
переважають інших (на 7,90–14,98 удару (18,37–41,72%; 
Z=3,196–3,933, р≤0,001)). При цьому ми спостерігаємо 
поступове нарощення проявів спеціальних фізичних 
якостей, що засвідчені загальним результатом у серед-
ньому від 35,92 до 50,90 удару на різних вікових етапах.

Трійка (1 варіант: «хук-дольо-двічагі») за 10 с. 
У цьому варіанті контрольної вправи з включенням ком-

бінації з трьох ударів із різним поєднанням ми спосте-
рігали поступове підвищення результату. Так, спортс-
мени віком 7–9 років виконували близько 5,67 удару 
за виділений час, 10–11 років – 6,43; 12–14 років – 
6,56 та 15–17 років – 8,20 удару. Проте визначення від-
носних значень і їх достовірності вказало на чітку ситу-
ацію, за якої наймолодші спортсмени в таеквон-до ІТФ 
(7–9 років) поступалися всім іншим віковим групам (на 
0,76–2,53 удари; 13,45–44,71%; Z=2,092–3,906, р≤0,03), 
а найстарші (15–17 років) безапеляційно домінують 
(на 1,64–2,53 удару; 25,08–44,71%; Z=2,776–3,906, 
р≤0,005).

У другому варіанті виконання комбінації з трьох 
ударів («джеб-йопчагі-хук») також підтверджено кар-
динально різний рівень спеціальної фізичної підго-
товленості. Як і в попередньому випадку, таеквонди-
сти віком 7–9 років поступалися на 1,32–3,75 удару 
(21,14–60,0%; Z=3,013–4,069, р≤0,002) за тривалості 
виконання 10 с і на 7,75–17,05 удару (11,61–25,54%; 
Z=2,781–3,934, р≤0,005) за тривалості зазначеної кон-
трольної вправи 120 с. До того ж представники найстар-
шої вікової групи (15–17 років) домінували як у пер-
шому випадку – тривалість 10 с (на 2,11–3,75 удару; 
26,76–60,0%; Z=3,674–4,141, р≤0,001), так і в дру-
гому випадку – тривалість 120 с. (на 8,58–17,05 удару; 
11,40–25,54%; Z=2,632–3,934, р≤0,008).

Також у низці контрольних вправ із визначення спе-
ціальної фізичної підготовленості юних спортсменів 
у таеквон-до ІТФ ми спостерігали виражені відмінності 
лише для однієї з вікових груп.

Домінування представників вікової групи 
15–17 років над іншими представниками зафіксовано 
в комбінації з двох ударів (1 варіант: дольочагі-крос) 
тривалістю 120 с і комбінації з трьох ударів (1 варі-
ант: хук-дольо-двічагі) тривалістю 120 с. У першому 
випадку комбінації з двох ударів (1 варіант: дольоча-
гі-крос) тривалістю 120 с перевага спортсменів віком 
15–17 років над іншими становила 11,26–18,95 удару 
(11,55–21,11%; Z=2,580–3,866, р≤0,009) і в другому 
випадку – комбінації з трьох ударів (1 варіант: хук-до-
льо-двічагі) тривалістю 120 с – 8,54–11,43 удару 
(18,35–26,67%; Z=3,491–4,085, р≤0,001).

Це засвідчує, що відносно старші спортсмени 
можуть довше демонструвати оптимальний рівень 
інтенсивності роботи за виконання комбінаційної 
діяльності (поєднання роботи рук і ніг). З урахуван-
ням думок фахівців зі спортивних єдиноборств можна 
стверджувати про вищий рівень спеціальної (швидкіс-
но-силової) витривалості зазначеної групи спортсменів 
порівняно з представниками іншим вікових груп (7–9, 
10–11 і 12–14 років).

Окрім того, у кількох контрольних вправах (їх варі-
антах) зафіксовано, що спортсмени віком 7–9 років 
суттєво поступаються своїм більш старшим колегам. 
На наш погляд, це є найбільш очікувано з-поміж інших 
установлених результатів. Це спостерігалося у вико-
нанні комбінації з двох ударів: 1 варіант – дольоча-
гі-крос тривалістю 10 с; 2 варіант – йопчагі-хук три-
валістю 10 с і 120 с. За абсолютними й відносними 
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значеннями відмінності цієї вікової групи від інших 
становили відповідно:

• 2,22–4,50 удару; 27,78–56,25%; Z=3,036–3,963, 
р≤0,002;

• 2,47–3,28 удару; 38,53–51,17%; Z=3,139–3,807, 
р≤0,002;

• 33,67–46,55 удару; 63,92–88,38%; Z=2,782–4,100, 
р≤0,005.

В інших випадках (контрольних вправах і їх варіан-
тах) між представниками різних вікових груп не вияв-
лено статистично вірогідних відмінностей (р>0,05).

Таким чином, особливу увагу звернув той факт, 
що в жодній із контрольних вправ, запропонованих 
фахівцями й використаних нами в педагогічному тес-
туванні, не виявлено статистично вірогідних відміннос-
тей між результатами таеквондистів двох вікових груп 
10–11 років і 12–14 років. Вони перебувають усередині 
вікового діапазону, що проаналізований, і, маючи зде-
більшого статистично вірогідні відмінності від спортс-
менів 7–9 років і 15–17 років, залишаються певною 
буферною (резервною) зоною. Тому ми вважаємо, що 
для спортсменів зазначеного віку в таеквон-до ІТФ 
необхідно розглядати спрямовані тренувальні впливи 
з фізичної підготовки.

Висновки. Спеціальна фізична підготовленість 
спортсменів у таеквон-до отримала достатній рівень 

об’єктивності за допомогою залучення контрольних 
вправ різного спрямування: поодинокі удари руками 
й ногами, комбінації з двох (дольочагі-крос і йопча-
гі-хук) і трьох (хук-дольо-двічагі та джеб-йопчагі-хук) 
ударів із залученням рук і ніг упродовж 10 с і 120 с.

Для більшості контрольних вправ зі спеціальної 
фізичної підготовки юних спортсменів у таеквон-до 
ІТФ спостерігається поступове підвищення результа-
тів від наймолодшої групи (7–9 років) до найстаршої 
(15–17 років).

Виявлено закономірності, згідно з якими:
• у всіх контрольних вправах наймолодші спортс-

мени (7–9 років) поступаються своїм старшим колегам;
• у більшості контрольних вправи таеквондисти 

15–17 років домінують за результатами над іншими 
віковими групами (р≤0,04);

• відсутні будь-які достовірні відмінності між тае-
квондистами вікових груп 10–11 років і 12–14 років;

• з підвищенням віку спортсмени в таеквон-до ІТФ 
більш схильні отримувати перевагу в проявах спеціаль-
ної (швидкісно-силової) витривалості й у контрольних 
вправах із поодиноким виконанням ударів і виконанням 
комбінацій із трьох ударів упродовж 120 с.

Перспективи подальших досліджень передбачають 
визначення напрямів удосконалення змісту фізичної 
підготовки юних спортсменів у таеквон-до ІТФ.
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