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АНОТАЦІЯ 

 

кваліфікаційної роботи  

Котяша Василя Григоровича 

«ВДОСКОНАЛЕННЯ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ ГНУЧКОСТІ 

ЮНИХ ТХЕКВОНДИСТІВ 9-10 РОКІВ» 

 

Актуальність теми. На початковій стадії оволодіння технікою ударів 

ногами, кожен, хто займається тхеквондо, відчуває деякі труднощі при 

виконанні більшості технічних елементів. Як правило, це відбувається через 

слабку загальну або спеціальну фізичну підготовленість. Деякі з тих, що 

займаються, вважають, що головна причина труднощів, які виникають при 

освоєнні техніки ударів ногами, криється в недостатній розтягнутості м'язів, 

переважно нижньої частини тіла. Крім цього, існує думка, що тим, хто 

займається гімнастикою, балетом або йогою не завдасть особливих 

труднощів оволодіти технікою ударів ногами. Все це не зовсім вірно. 

Безперечно, для початку заняття непогано мати певний запас гнучкості, але 

не потрібно впадати у відчай, якщо потрібної гнучкості не достатньо 

(О. С. Кощеєв, 2013; І. М. Пашков, 2017; Б. О. Яддаден, 1999). 

Мета дослідження: вдосконалити методику розвитку гнучкості юних 

тхеквондистів 9-10 років. 

Завдання дослідження: 

1. Визначити сучасні проблеми розвитку гнучкості в тхеквондо на 

основі аналізу науково-методичної літератури та узагальнення провідного 

практичного досвіду. 

2. Розробити комплекси вправ для вдосконалення методики розвитку 

гнучкості юних тхеквондистів 9-10 років. 

3. Експериментально обґрунтувати ефективність розроблених 

комплексів вправ для вдосконалення методики розвитку гнучкості юних 

тхеквондистів 9-10 років. 
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Матеріал і методи дослідження. В роботі використані наступні 

методи: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичних 

літературних джерел, пошук і використання інформації глобальної 

комп'ютерної мережі Internet; бесіди з фахівцями; педагогічне 

спостереження; педагогічне тестування; хронометрування; педагогічний 

експеримент; методи математичної статистики. 

Педагогічний експеримент (листопад 2022 р. – березень 2023 р.) був 

проведений в групах попередньої базової підготовки другого року навчання 

спортивного клубу «Спіннер» міста Львів. Усього в педагогічному 

експерименті взяли участь 24 юних тхеквондиста, віком 9-10 років. 

Спортсмени були розділені на дві групи: контрольну та експериментальну по 

12 спортсмена в кожній. 

Результати. Аналіз науково-методичної літератури показав, що 

оволодіння технікою ударів ногами в тхеквондо – це багатоступеневий, важкий 

процес, в якому формування технічних навиків і фізичних даних проходить 

поступово, гармонічно доповнюючи одне одного. Головна причина труднощів, 

які виникають при освоєнні техніки ударів ногами, криється в недостатній 

розтягнутості м'язів, переважно нижньої частини тіла. Люди з гарною природною 

гнучкістю або набутою в результаті тренування іншими видами спорту, краще 

виконують рухові дії (О. В. Лукіна, В. О. Новіков, В. В. Горбенко, 2010; А. С. 

Ровний, В. В. Романенко, І. М. Пашков, 2013). 

Узагальнене практичного досвіду роботи тренерів та спеціалістів з 

тхеквондо, виявили, що ефективність навчально-тренувального процесу у 

тхеквондистів, спрямованого на розвиток гнучкості, залежить насамперед від 

правильного вибору вправ, виконання яких сприяє підвищенню рухливості в 

суглобах. Для розвитку гнучкості в тхеквондо використовують дві основні групи 

вправ: на розтягування, до яких відносять повільні, махові й пружні рухи, а 

також примусове розтягування; силові вправи динамічного й статичного 

характеру, що характеризуються підвищеним м'язовим напруженням. 
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З метою виявлення взаємозв'язку показників морфофункціональних 

характеристик та фізичної підготовленості у юних тхеквондистів 9-10 років 

проведено кореляційний аналіз. Результати кореляційного аналізу 

підтвердили, що розвиток гнучкості має велике значення для юних 

тхеквондистів. 

Спираючись на результати аналізу спеціальної літератури, бесід з 

провідними фахівцями та власного досвіду були розроблені оптимальні 

комплекси тренувальних завдань щодо вдосконалення методики розвитку 

гнучкості юних тхеквондистів. 

Результати попереднього тестування розвитку гнучкості у юних 

тхеквондистів показали, що достовірних відмінностей, за тестовими 

показниками між контрольною та експериментальної групами на початку 

педагогічного експерименту не виявлено (p>0,05). 

Порівнюючи середні результати у спортсменів контрольної та 

експериментальної груп наприкінці педагогічного експерименту можна 

відзначити, що у юних тхеквондистів експериментальної групи достовірно 

вищі показники гнучкості в таких тестах: поздовжній шпагат вліво (p<0,05, 

t=2,18); поздовжній шпагат вправо (p<0,05, t=2,15); поперечний шпагат 

(p<0,05, t=2,31). В інших показниках гнучкості теж кращі результати у юних 

тхеквондистів експериментальної групи, але вони не мають достовірних 

відмінностей (p>0,05) з показниками гнучкості юних спортсменів 

контрольної групи. Такі результати педагогічного тестування юних 

тхеквондистів пояснюється коротким терміном проведення педагогічного 

експерименту. 

Висновки.  Здобуті результати підтверджують ефективність 

розроблених спеціальних комплексів вправ для вдосконалення методики 

розвитку гнучкості юних тхеквондистів 9-10 років. 

Ключові слова: тхеквондо, юні спортсмени, комплекси вправ, 

методика, гнучкість, навчально-тренувальний процес. 
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ANNOTATION 

 

qualification work 

Kotyash Vasyl Hryhorovych  

«IMPROVEMENT OF THE METHOD OF DEVELOPMENT OF 

FLEXIBILITY OF YOUNG TAEKWONDISTS OF 9-10 YEARS» 

 

Actuality of theme. In the initial stage of mastering the technique of kicks, 

everyone who practices taekwondo, has some difficulty in performing most of the 

technical elements. This is usually due to poor general or special physical fitness. 

Some of those involved believe that the main reason for the difficulties that arise in 

mastering the technique of kicks, lies in the lack of stretching of muscles, mainly 

the lower body. In addition, it is believed that those who do gymnastics, ballet or 

yoga will not have much difficulty mastering the technique of kicks. All this is not 

entirely true. Undoubtedly, it is good to have a certain amount of flexibility to start 

the lesson, but you should not despair if the necessary flexibility is not enough 

(O. S. Koshcheev, 2013; I. M. Pashkov, 2017; В. О. Yaddaden, 1999). 

The purpose of the study: to improve the method of developing the 

flexibility of young taekwondo practitioners aged 9-10. 

Objectives of the study: 

1. To determine the current problems of flexibility development in 

taekwondo based on the analysis of scientific and methodical literature and the 

generalization of leading practical experience. 

2. To develop sets of exercises to improve the technique of developing 

flexibility of young taekwondo players 9-10 years old. 

3. To experimentally substantiate the effectiveness of the developed sets of 

exercises for improving the technique of developing flexibility of young 

taekwondo players 9-10 years old. 

Material and research methods. The following methods are used in the 

work: theoretical analysis and generalization of data of scientific and methodical 



 

 

6 

literature sources, search and use of information of the global computer network 

Internet; conversations with specialists; pedagogical observation; pedagogical 

testing; timing; pedagogical experiment; methods of mathematical statistics. 

The pedagogical experiment (November 2022 - March 2023) was conducted 

in the groups of preliminary basic training of the second year of study at the of the 

sports club "Spinner" of the city of Lviv. A total of 24 young taekwondo 

practitioners, aged 9-10, took part in the pedagogical experiment. Athletes were 

divided into two groups: control and experimental, 12 athletes each. 

Results. Analysis of the scientific and methodological literature has shown 

that mastering the technique of kicking in taekwondo is a multi-stage, difficult 

process in which the formation of technical skills and physical data takes place 

gradually, harmoniously complementing each other. The main reason for the 

difficulties that arise in mastering the technique of kicks, lies in the lack of 

stretched muscles, mainly the lower body. People with good natural flexibility or 

acquired as a result of training in other sports, better perform motor actions 

(O. V. Lukina, V. O. Novikov, V. V. Gorbenko, 2010; A. S. Rovny, 

V. V. Romanenko, I. M. Pashkov, 2013; В. О. Yaddaden, 1999). 

Generalized practical experience of trainers and specialists in taekwondo, 

found that the effectiveness of the training process in taekwondo, aimed at 

developing flexibility, depends primarily on the correct choice of exercises, the 

implementation of which helps to increase mobility in the joints. To develop 

flexibility in taekwondo, two main groups of exercises are used: stretching, which 

includes slow, swinging and elastic movements, as well as forced stretching; 

strength exercises of dynamic and static nature, characterized by increased muscle 

tension. 

In order to identify the relationship between indicators of morphofunctional 

characteristics and physical fitness in young taekwondo athletes aged 9-10 years, a 

correlation analysis was performed. The results of the correlation analysis 

confirmed that the development of flexibility is of great importance for young 

taekwondo practitioners. 
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Based on the results of the analysis of special literature, interviews with 

leading experts and personal experience, the optimal sets of training tasks for 

improving the methodology of developing the flexibility of young taekwondo 

fighters were developed. 

The results of preliminary testing of the development of flexibility in young 

taekwondo fighters showed that significant differences in test parameters between 

the control and experimental groups at the beginning of the pedagogical 

experiment were not detected (p>0,05). 

Comparing the average results of athletes in the control and experimental 

groups at the end of the pedagogical experiment, it can be noted that young 

taekwondo athletes in the experimental group had significantly higher flexibility in 

the following tests: longitudinal twine to the left (p<0,05; t=2,18); longitudinal 

twine to the right (p<0,05; t=2,15); transverse twine (p<0,05; t=2,31). In other 

indicators of flexibility, the young taekwondoists of the experimental group also 

have better results, but they do not have significant differences (p>0,05) with the 

indicators of flexibility of young athletes in the control group. Such results of 

pedagogical testing of young taekwondo practitioners are explained by the short 

term of the pedagogical experiment. 

Conclusions. The obtained results confirm the effectiveness of the 

developed special sets of exercises to improve the methodology of developing the 

flexibility of young taekwondo athletes aged 9-10. 

Key words: taekwondo, young athletes, sets of exercises, methods, 

flexibility, educational and training process. 
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