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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Сучасний етап розвитку спорту вищих досягнень, 

зокрема в олімпійському тхеквондо (ВТФ), характеризується постійним 

зростанням конкуренції та технологічними інноваціями, які радикально 

змінюють вимоги до підготовки спортсменів. Критичним чинником, що 

трансформував змагальну діяльність, стало впровадження електронних систем 

суддівства (PSS). Ці системи висувають жорсткі вимоги до точності, 

швидкості та стабільності виконання технічних дій, зводячи нанівець 

переваги, які раніше отримувалися за рахунок лише максимальної сили удару. 

Здобуття перемоги на міжнародній арені тепер визначається здатністю 

спортсмена підтримувати високий Коефіцієнт ефективності атак (КЕА) та 

демонструвати надійність техніки на фоні хронічної втоми та психологічного 

тиску. Це зумовлює необхідність переходу до таких тренувальних засобів, які 

забезпечують надійність техніки в умовах роботи з електронікою. 

Незважаючи на високий рівень загальної підготовленості, спортсмени, 

що знаходяться на етапі вищої спортивної майстерності, часто стикаються з 

індивідуальними лімітуючими факторами, які стримують їхній прогрес на 

міжнародній арені. Як показує практика та попередні дослідження, до таких 

факторів належать: виражена статичність у бойовій стійці, низька надійність 

захисту (особливо у ближньому бою), тактична негнучкість та недостатня 

точність влучань по PSS на фоні втоми. Ці недоліки не можуть бути ефективно 

усунені за допомогою універсальних, групових тренувальних програм. Це 

вимагає розробки персоналізованого, науково обґрунтованого підходу, 

спрямованого на цільове усунення цих конкретних недоліків. У цьому 

контексті, метод автоексперименту набуває особливої значущості як 

інструмент максимальної індивідуалізації тренувального впливу та глибокої 

самодіагностики. 
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Вибір даної теми обумовлений не лише особистою спортивною 

необхідністю (подоланням власних лімітуючих факторів), але й широким 

інтересом та суспільною потребою у верифікованих методиках підготовки. 

Успішний досвід спортсмена високої кваліфікації, який свідомо перетворює 

свій тренувальний процес на науковий полігон (автоексперимент), є безцінним 

для всього українського тхеквондо. 

Зокрема, інтерес до результатів дослідження виявляється на кількох 

рівнях. 

 Тренерсько-викладацький склад. Наставники прагнуть отримати 

конкретні, практичні рекомендації щодо роботи з електронним 

суддівством та методиками, які дозволяють підготувати спортсмена до 

когнітивного тиску змагань, уникаючи ризику перетренованості та 

травм. Їхня увага сфокусована на ефективності впроваджених дрилів на 

точність та активну оборону. 

 Спортсмени-однолітки. Для колег-спортсменів досвід усунення власних 

слабких сторін є надзвичайно мотивуючим та повчальним. Дане 

дослідження виступає наочною демонстрацією того, як науковий аналіз 

(самодіагностика) може бути перетворений на практичний успіх, що є 

важливим елементом формування їхнього спортивного світогляду. 

 Наукова спільнота. Робота має значущість для теорії та методики 

фізичного виховання, оскільки вона емпірично обґрунтовує 

ефективність вузькоспрямованого тренувального впливу на етапі вищої 

майстерності, що підтверджує положення про діалектичний зв'язок між 

теорією та практикою. 

Таким чином, наукове обґрунтування та експериментальна перевірка 

індивідуалізованої програми, адаптованої до сучасних вимог змагальної 

діяльності та специфіки підготовки на етапі вищої майстерності, визначає 

актуальність, високу соціальну значущість, наукову новизну та практичну 

доцільність даної кваліфікаційної роботи. 
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Об’єкт дослідження - процес технічної підготовки тхеквондистів 

високої кваліфікації. 

Предмет дослідження - програма вдосконалення технічної 

підготовленості тхеквондиста високої кваліфікації на основі усунення 

індивідуальних лімітуючих факторів та розрахунку відповідного коефіцієнта. 

Мета дослідження - теоретично обґрунтувати та експериментально 

перевірити ефективність індивідуалізованої програми вдосконалення 

технічної підготовленості тхеквондиста високої кваліфікації. 

Завдання дослідження. Виходячи з визначеної мети, об’єкта та 

предмета дослідження, було сформульовано такі основні його завдання: 

1. Проаналізувати наукову та науково-методичну літературу з проблеми 

дослідження та визначити специфіку змагальної діяльності в сучасному 

тхеквондо (ВТФ). 

2. Визначити стан технічної підготовленості тхеквондиста високої 

кваліфікації. 

3. Визначити індивідуальні лімітуючі фактори технічної підготовленості 

тхеквондиста та розробити експериментальну програму її поліпшення. 

4. Перевірити ефективність розробленої експериментальної програми, що 

спрямована на поліпшення технічної підготовленості тхеквондиста 

високої кваліфікації. 

Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети та вирішення 

завдань було використано комплекс взаємопов'язаних, валідних методів 

дослідження: 

 аналіз, синтез і узагальнення наукової та науково-методичної літератури 

з проблеми дослідження; 

 спостереження індивідуальних лімітуючих факторів технічної 

підготовленості; 

 відеоаналіз контрольних спарингів; 

 методи розрахунку коефіцієнта технічної підготовленості спортсмена; 
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 автоексперимент (тривалістю 12 тижнів); 

 методи математичної статистики (для обробки кількісних даних та 

визначення їх достовірності). 

Структура роботи. Робота викладена на 72 сторінках друкованого 

тексту та має таку структуру: вступ, чотири розділи, висновки до кожного 

розділу, загальні висновки, список використаних джерел (36 найменувань). 

Ілюстративний матеріал включає 2 таблиці та 3 рисунки. 
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РОЗДІЛ I 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ ТЕХНІЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ В ТХЕКВОНДО 

 

1.1. Специфіка змагальної діяльності та структура технічної 

підготовленості у сучасному тхеквондо (ВТФ) 

 

Сучасне олімпійське тхеквондо (ВТФ) є одним з найбільш динамічних 

та технологічно розвинених видів єдиноборств. Досягнення високих 

спортивних результатів на всеукраїнській та міжнародній аренах вимагає від 

спортсменів та тренерів глибокого розуміння не лише окремих аспектів 

підготовки, а й їхнього взаємозв'язку. Ключовим у цій системі є розуміння 

того, як саме специфічні умови змагального поєдинку диктують вимоги до 

структури та змісту технічної підготовленості атлета. Питанням оптимізації 

тренувального процесу в єдиноборствах присвячено фундаментальні праці, які 

стали наріжним каменем сучасної теорії спорту. Зокрема, фундаментальні 

праці класиків теорії спорту заклали основи системного підходу до спортивної 

підготовки, обґрунтувавши принципи періодизації, класифікації навантажень 

та взаємозв'язку різних сторін підготовленості спортсмена [5, 30]. 

Внесок цих провідних науковців важко переоцінити. Зокрема, у 

класичній теорії спорту було розроблено струнку систему періодизації 

спортивного тренування, поділивши річний цикл на підготовчий, змагальний 

та перехідний періоди. Ця концепція дозволяє тренерам логічно розподіляти 

навантаження, плануючи пік форми спортсмена саме на час головних стартів 

сезону [26,32]. В.М. Платонов, у свою чергу, поглибив розуміння процесів 

адаптації організму до тренувальних навантажень, що дозволило більш точно 

індивідуалізувати підготовку та уникати перетренованості [29]. Однак, 

незважаючи на універсальність цих фундаментальних принципів, стрімкий 

розвиток тхеквондо як олімпійського виду спорту, постійна зміна правил та 
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впровадження нових технологій вимагають постійного переосмислення та 

адаптації цих усталених підходів. Загальні теоретичні положення повинні бути 

пропущені крізь призму унікальних вимог конкретного виду спорту. 

Саме тут на перший план виходить поняття специфіки побудови 

структури підготовки спортсмена. Це означає, що тренувальний процес не 

може бути абстрактним набором вправ. Він має бути дзеркальним 

відображенням тих вимог, які висуває змагальний поєдинок. Кожен елемент 

тренування, кожна вправа, кожен методичний прийом повинні мати чітке 

обґрунтування: «Для чого ми це робимо і як це допоможе перемогти?». 

Відповідь на це питання лежить у глибокому аналізі самої змагальної 

діяльності. Тому, перш ніж говорити про те, як тренувати, необхідно детально 

розібратися, до чого ми готуємо спортсмена. 

Специфіка сучасної змагальної діяльності в тхеквондо (ВТФ) 

Змагальну діяльність у тхеквондо доцільно порівняти з поєдинком 

фехтувальників, де кожна атака миттєво породжує захисну реакцію, а кожен 

захист створює вікно можливостей для контрудару [3,37]. Цей процес 

розгортається в умовах найвищого фізичного навантаження та психологічного 

тиску, вимагаючи від спортсмена не лише володіння технічним арсеналом, а й 

уміння читати наміри опонента. Щоб розкласти цю діяльність на складові, 

необхідно виділити декілька фундаментальних особливостей, які разом 

формують унікальний «портрет» сучасного тхеквондо. 

Першою та найочевиднішою характеристикою є надзвичайно високий 

темп та інтервальний характер навантаження. Поєдинок, що складається з 

трьох раундів по дві хвилини, лише на папері виглядає короткотривалим. 

Насправді ж, протягом цих шести хвилин організм спортсмена працює на межі 

своїх можливостей. Активні фази, що включають серії ударів, стрімкі 

переміщення та захисні маневри, тривають від кількох до 10-15 секунд, після 

чого настає коротка фаза відносного спокою, коли спортсмени маневрують, 

вивчаючи один одного. Такий «рваний» ритм висуває специфічні вимоги до 
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енергетичних систем організму, вимагаючи від атлета не стільки марафонської 

витривалості, скільки здатності до миттєвої мобілізації зусиль та надшвидкого 

відновлення [2]. 

Друга, не менш важлива риса — це ациклічність та ситуативність дій. 

Якщо в циклічних видах спорту, таких як біг чи веслування, спортсмен 

багаторазово повторює один і той самий рух, то в тхеквондо кожна наступна 

секунда є непередбачуваною. Неможливо заздалегідь розписати сценарій 

поєдинку. Успіх залежить від здатності атлета до миттєвого аналізу ситуації: 

оцінки дистанції, положення суперника, його намірів — і вибору найбільш 

адекватного технічного рішення в цей конкретний момент. Це перетворює 

поєдинок з простого обміну ударами на складний процес вирішення рухових 

задач в умовах постійного дефіциту часу та інформації [23,38]. 

Третя особливість, що визначає всю технічну складову — це 

акцентована робота ніг як основного засобу здобуття очок. Правила змагань 

чітко стимулюють спортсменів використовувати саме удари ногами, 

оцінюючи їх значно вище, ніж удари руками. Це змушує атлетів присвячувати 

переважну більшість тренувального часу відпрацюванню 

складнокоординаційних ударів, що вимагає розвитку унікального поєднання 

гнучкості, вибухової сили та рівноваги. Арсенал тхеквондиста включає удари 

в стрибках, з розвороту, серійні комбінації, що робить цей вид єдиноборств 

одним з найбільш видовищних та технічно складних [42]. 

Четверта, революційна за своїм впливом характеристика, — це 

використання електронної системи суддівства (PSS). Поява жилетів та 

шоломів з електронними датчиками докорінно змінила критерії оцінки 

технічних дій. Якщо раніше судді оцінювали візуальну потужність та чистоту 

виконання удару, то зараз пріоритетом стала фіксація контакту з необхідною 

силою. Це призвело до того, що на перший план вийшли швидкість, точність 

та вміння наносити удари під незручними кутами, щоб «обдурити» датчик. 

Технічна майстерність тепер полягає не стільки в тому, щоб сильно вдарити, 
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скільки в тому, щоб вдарити вчасно і точно. Це вимагає від спортсменів 

філігранного відчуття дистанції та розвитку специфічної «сенсорної» 

чутливості, спрямованої на взаємодію з електронікою [14]. 

Виходячи з описаної вище специфіки змагальної діяльності, специфіка 

технічної підготовки спортсмена полягає у цілеспрямованому формуванні 

саме тих навичок, які будуть максимально ефективними в цих конкретних 

умовах. Технічну підготовленість спортсмена високої кваліфікації слід 

розглядати як складну, ієрархічну структуру, де кожен елемент виконує свою 

унікальну функцію. У науковій літературі її прийнято поділяти на базову та 

спеціальну [6]. 

1. Базова технічна підготовленість. Це фундамент, на якому будується вся 

подальша спортивна майстерність. Вона включає в себе формування та 

доведення до автоматизму основних рухових навичок: правильних бойових 

стійок, переміщень, базових ударів та блоків. Головна мета цього етапу — 

досягти еталонного, біомеханічно правильного виконання рухів. Для 

спортсмена високої кваліфікації робота над базовою технікою не 

припиняється ніколи. Систематичне виконання формальних комплексів та 

базових вправ дозволяє підтримувати стабільність техніки, покращувати її 

економічність та запобігати появі помилок, які можуть виникнути внаслідок 

втоми або стресу під час змагань [9]. Надійний технічний фундамент звільняє 

свідомість спортсмена від необхідності контролювати прості рухи, 

дозволяючи йому повністю зосередитись на вирішенні тактичних завдань у 

поєдинку. 

2. Спеціальна технічна підготовленість. Це безпосередній арсенал 

прийомів, який спортсмен використовує для досягнення перемоги на 

змаганнях. Цей арсенал можна умовно поділити на кілька груп. 

 Атакувальні технічні дії: одиночні удари, серії з двох-трьох ударів, удари 

з розвороту, комбінації "рука-нога". Сюди входить так званий "коронний" 
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прийом спортсмена — техніка, яку він виконує найкраще і яка приносить йому 

найбільше очок [17]. 

 Захисні технічні дії: не лише традиційні блоки, а й сучасні елементи 

захисту, такі як ухили, відходи, зміщення вбік та вміння амортизувати удар 

суперника за рахунок руху тулуба [20]. 

 Контратакувальні технічні дії: це основа сучасної тактики ведення 

поєдинку. Вміння миттєво відповісти на атаку суперника власним 

результативним ударом є однією з ключових ознак майстерності [23]. 

 Допоміжні дії: сюди входить обманні рухи (фінти), дії для розриву або 

скорочення дистанції, які не приносять очок, але створюють умови для 

проведення основної атаки [22]. 

Отже, специфіка сучасної змагальної діяльності в тхеквондо (ВТФ), що 

характеризується високою динамікою, варіативністю дій та значним впливом 

електронних систем суддівства, висуває жорсткі вимоги до технічної 

підготовленості спортсменів. Успішним може бути лише той атлет, чия 

підготовка є комплексною і включає як міцний фундамент базової техніки, так 

і широкий, варіативний арсенал спеціальних прийомів, інтегрованих у гнучку 

тактичну систему ведення поєдинку [34]. 

 

1.2. Аналіз засобів та методів контролю і вдосконалення технічної 

майстерності спортсменів високої кваліфікації. 

 

Якщо технічна підготовленість є фундаментом і водночас арсеналом 

спортсмена, то процес її вдосконалення можна порівняти з роботою майстра, 

який постійно доглядає за своїми інструментами: заточує їх, налаштовує та 

перевіряє на міцність. Ефективний тренувальний процес неможливий без 

чіткої системи, яка дозволяє, з одного боку, об'єктивно оцінювати поточний 

стан майстерності, а з іншого — цілеспрямовано впливати на її розвиток. 

Таким чином, вся система роботи з технікою атлета високої кваліфікації 
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базується на двох нерозривно пов'язаних компонентах: контролі та 

вдосконаленні [36]. 

Контроль у спорті вищих досягнень виходить далеко за рамки простої 

перевірки «правильно/неправильно». Це комплексна діагностична система, 

що дозволяє отримати детальну інформацію про всі аспекти технічної 

майстерності. Як зазначають провідні фахівці, без об'єктивних даних 

контролю тренувальний процес перетворюється на хаотичний пошук, що 

базується лише на інтуїції тренера, яка, при всій її важливості, не може бути 

єдиним орієнтиром [29, 8]. Методи контролю технічної підготовленості можна 

умовно поділити на кілька основних груп. 

1. Педагогічне спостереження. Це базовий, повсякденний метод, який є 

основою всієї роботи тренера. Спостерігаючи за спортсменом під час 

виконання тренувальних завдань, у спарингах та на змаганнях, досвідчений 

наставник отримує величезний масив інформації. Він оцінює не лише 

формальну правильність рухів, але і їхню стабільність в умовах втоми, 

варіативність застосування в різних ситуаціях, а також своєчасність та 

ефективність. Цей метод дозволяє виявити дрібні, індивідуальні помилки та 

відслідкувати психологічний стан атлета, його впевненість у власних силах. 

Однак головним недоліком цього методу є його суб'єктивність, яка залежить 

від кваліфікації та досвіду тренера [12]. 

2. Експертна оцінка. Для підвищення об'єктивності контролю часто 

застосовується метод експертних оцінок, коли до аналізу залучається група 

кваліфікованих фахівців (тренерів, суддів). Зазвичай аналізу піддаються 

відеозаписи змагальних поєдинків. Експерти, використовуючи заздалегідь 

розроблені протоколи, оцінюють технічні дії за низкою критеріїв: 

ефективність атаки (відношення кількості завданих ударів до кількості тих, що 

досягли мети), різноманітність технічного арсеналу, надійність захисних дій, 

тактична доцільність застосування прийомів. Усереднення оцінок кількох 



14 

 

експертів дозволяє отримати значно більш об'єктивну та надійну картину 

технічної підготовленості, ніж при індивідуальному спостереженні [15]. 

3. Педагогічне тестування. Ця група методів дозволяє перевести якісні 

оцінки в кількісні, вимірювані показники. Використання стандартизованих 

тестів дає можливість відстежувати динаміку розвитку технічних якостей 

спортсмена протягом тривалого часу та порівнювати його показники з 

модельними характеристиками. У тхеквондо застосовуються тести, 

спрямовані на оцінку ключових компонентів майстерності такі як: 

 швидкість виконання технічних дій: наприклад, виконання 

максимальної кількості ударів по мішені за фіксований проміжок часу (10-

20секунд); 

 точність: виконання серії ударів по спеціальних малорозмірних 

мішенях, розташованих на різній висоті. Оцінюється відсоток влучань; 

 координаційна складність: тести на здатність швидко 

переключатися між різними технічними діями, наприклад, виконання 

комбінацій «атака-захист-контратака» за сигналом; 

 стабільність техніки в умовах втоми: повторне тестування 

швидкості або точності після виконання стандартного фізичного 

навантаження, що імітує втому під час поєдинку [18]. 

4. Інструментальні та апаратні методи. Сучасний спорт вищих досягнень 

неможливо уявити без залучення технологій. Відеоаналіз змагальних 

поєдинків за допомогою спеціалізованого програмного забезпечення дозволяє 

розкласти рухи на фази, виміряти їхні часові та просторові характеристики. 

Використання біомеханічних платформ дає змогу оцінити силу та швидкість 

відштовхування при виконанні ударів. Електром'язографія допомагає 

визначити послідовність та ступінь напруження різних груп м'язів, що 

дозволяє оптимізувати біомеханіку руху та зробити його більш ефективним та 

економічним [27]. 
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На основі даних, отриманих за допомогою комплексної системи контролю, 

будується процес вдосконалення технічної майстерності. Засоби та методи, що 

використовуються для цього, повинні бути адекватними рівню 

підготовленості атлета та завданням конкретного етапу підготовки. 

Засоби вдосконалення технічної майстерності — це, по суті, арсенал вправ, 

які використовує тренер. Їх можна класифікувати наступним чином: 

 підготовчі вправи: спрямовані на розвиток фізичних якостей, що 

лежать в основі техніки (гнучкість, вибухова сила, координація, рівновага); 

 підвідні вправи: спрощені елементи технічних дій, що дозволяють 

сконцентруватися на окремих фазах руху та виправити помилки; 

 основні (цілісні) вправи: багаторазове повторення технічної дії в 

цілому для її закріплення та автоматизації; 

 спеціалізовані вправи: виконання технічних дій в умовах, 

наближених до змагальних (наприклад, робота з партнером, який чинить опір, 

або виконання ударів після спеціального навантаження) [9, 23]. 

Методи вдосконалення технічної майстерності — це способи організації 

роботи з використанням вищезазначених засобів. Серед основних методів 

виділяють такі як: 

 метод стандартно-повторної вправи: багаторазове повторення 

технічної дії без зміни умов. Цей метод є основним для формування та 

стабілізації рухової навички; 

 метод варіативної (змінної) вправи: виконання технічної дії зі 

зміною умов (зміна дистанції, темпу, партнера, вихідного положення). Цей 

метод спрямований на формування гнучкості навички та вміння адаптувати 

техніку до мінливих умов поєдинку; 

 ігровий та змагальний методи: виконання технічних дій в рамках 

ігрових завдань або тренувальних спарингів. Ці методи дозволяють 

вдосконалювати техніку в умовах високого емоційного напруження та 

максимально наближають тренування до реалій змагань [26, 19]. 
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Таким чином, ефективна система вдосконалення технічної майстерності 

тхеквондиста високої кваліфікації є циклічним процесом, де об'єктивний 

контроль за допомогою педагогічних та інструментальних методів дає 

інформацію для цілеспрямованого застосування різноманітних засобів та 

методів тренування, що, у свою чергу, призводить до нового рівня 

майстерності, який знову потребує контролю та подальшої корекції. 

 

1.3. Психофізіологічні аспекти виконання технічних дій в умовах 

змагального стресу. 

 

Досконале володіння технічним арсеналом, відпрацьоване до 

автоматизму в комфортних умовах тренувального залу, є лише однією зі 

складових успіху на змаганнях. Сучасна наука про спорт все більше зміщує 

акцент з виключно фізичної та технічної підготовки на комплексний, цілісний 

підхід, де психологічна готовність атлета відіграє не менш, а іноді й 

вирішальну роль. Техніку можна порівняти з потужним двигуном гоночного 

автомобіля, а психологічну стійкість — з бортовим комп'ютером та 

майстерністю пілота, які керують цією потужністю. Без надійного керування 

навіть найдосконаліший двигун не зможе привести до перемоги. Проблема 

збереження стабільності та ефективності технічних дій під впливом 

стресогенних факторів є однією з центральних у сучасній психології спорту та 

теорії підготовки атлетів високої кваліфікації [4, 43]. Саме ця проблема 

пояснює, чому спортсмени зі схожим рівнем фізичної та технічної готовності 

можуть демонструвати кардинально різні результати на відповідальних 

стартах, де ціна помилки є надзвичайно високою. 

Сам по собі стрес не є виключно негативним явищем, і це 

фундаментальне положення, яке необхідно розуміти при аналізі змагальної 

діяльності. Провідні фахівці, зокрема основоположник теорії стресу Г. Сельє, 

розрізняють два його види: еустрес (позитивний стрес), що мобілізує ресурси 
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організму і сприяє підвищенню працездатності, та дистрес (негативний стрес), 

який, навпаки, дезорганізує діяльність та призводить до зниження її 

ефективності [7,35]. У спорті змагальний стрес завжди присутній. Легке 

передстартове хвилювання, яке загострює увагу та прискорює реакцію, є 

класичним прикладом стресу. Однак, змагання високого рангу, 

відповідальність за результат, тиск з боку тренерів, очікування вболівальників, 

а також внутрішні фактори, як-от страх поразки чи невпевненість у власних 

силах, часто створюють настільки потужний психологічний пресинг, що він 

неминуче впливає на психофізіологічний стан спортсмена, переводячи його у 

фазу дистресу [10,44]. Згідно із законом Єркса-Додсона, ефективність 

діяльності зростає лише до певного, оптимального рівня збудження, після 

проходження якого подальше зростання напруження призводить до різкого 

падіння результативності. Завдання полягає не в тому, щоб повністю уникнути 

стресу, а в тому, щоб навчитися керувати ним, утримуючи його в межах 

оптимального, мобілізуючого рівня. 

Вплив змагального стресу на організм атлета є комплексним і 

проявляється на кількох рівнях. На фізіологічному рівні активізується 

симпатична нервова система, що запускає каскад реакцій, відомий як «бий або 

біжи». Цей механізм, що дістався людині від її предків, готує тіло до 

максимального фізичного напруження. Це призводить до викиду в кров 

гормонів стресу, таких як адреналін та кортизол. Адреналін забезпечує 

миттєву мобілізацію енергії, тоді як кортизол підтримує організм у стані 

підвищеної готовності протягом тривалішого часу. Це викликає низку 

характерних змін: прискорення серцебиття та дихання для кращого 

постачання кисню до м'язів, підвищення артеріального тиску, перерозподіл 

кровотоку від внутрішніх органів до великих м'язових груп. Хоча ці реакції є 

еволюційним механізмом, призначеним для максимальної мобілізації 

фізичних ресурсів організму, в умовах спортивного поєдинку, що вимагає 
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виконання тонких, точних та варіативних рухів, вони можуть мати і зворотній, 

негативний ефект [41,46]. 

Саме цей психофізіологічний зсув безпосередньо негативним чином  

впливає на здатність тхеквондиста виконувати технічні дії. Основні 

порушення представлені нижче. 

1. Порушення тонкої м'язової координації. Надмірне психологічне 

напруження призводить до генералізованого підвищення м'язового тонусу, так 

званої «скутості». Мозок, перебуваючи в стані тривоги, посилає до м'язів 

надмірні, менш диференційовані сигнали, що призводить до одночасного 

скорочення м'язів-агоністів (які виконують рух) та антагоністів (які мають 

розслабитися). Наприклад, для виконання швидкого прямого удару ногою 

необхідно миттєво скоротити м'язи передньої поверхні стегна і водночас 

розслабити м'язи задньої поверхні. У стані дистресу цього не відбувається, що 

робить рухи менш швидкими, різкими та економічними. Виконання складно 

координаційних ударів, які вимагають філігранної взаємодії багатьох м'язових 

груп (наприклад, ударів з розвороту чи в стрибку), стає значно ускладненим. 

Втрачається пластичність, рухи стають «дерев'яними», рваними та, що 

найголовніше, легко передбачуваними для суперника [13]. Крім того, така 

надмірна напруга веде до швидкого виснаження енергетичних ресурсів, що 

критично позначається на витривалості спортсмена у фінальних раундах 

поєдинку. 

2. Звуження поля уваги. Під впливом стресу відбувається мимовільна 

концентрація уваги на найбільш значущих, на думку спортсмена в даний 

момент, подразниках, що часто є джерелом загрози. Це явище, відоме як 

«тунельний зір», може бути корисним у деяких ситуаціях, але в 

єдиноборствах, і зокрема в тхеквондо, воно є вкрай небезпечним. Спортсмен, 

надмірно сконцентрований на атакуючій нозі суперника, може повністю 

перестати сприймати периферійні сигнали: підготовку удару іншою ногою чи 

рукою, його обманні переміщення, підказки тренера з кута. Він бачить лише 
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ціль або загрозу, але не бачить загальної картини поєдинку, що робить його 

вразливим для несподіваних та комбінаційних дій опонента [33]. Це також 

унеможливлює ефективне використання фінтів та обманних маневрів, 

оскільки спортсмен перестає зчитувати тонку реакцію суперника на свої дії, 

що є основою тактичної боротьби. 

3. Погіршення процесів прийняття рішень. Стрес негативно впливає на 

вищі когнітивні функції, зокрема на швидкість та якість мислення, за які 

відповідає префронтальна кора головного мозку. В екстремальній ситуації 

відбувається «блокування» цієї аналітичної частини мозку та активація більш 

давніх, емоційних структур, як-от амигдала. В умовах дефіциту часу та високої 

відповідальності спортсмену стає значно важче об'єктивно аналізувати 

ситуацію та обирати найбільш адекватне тактичне рішення. Замість гнучкої та 

варіативної тактики, адаптованої під конкретного суперника, він може почати 

діяти шаблонно, використовуючи лише один-два найнадійніших, з його точки 

зору, прийоми, навіть якщо вони є неефективними в даній ситуації. 

Знижується здатність до прогнозування дій суперника та побудови власних 

багатоходових тактичних комбінацій [39]. Це призводить до тактичної 

бідності та передбачуваності, що на високому рівні є фатальним. 

4. Зміна сприйняття часу та простору. У стані сильного хвилювання та 

фізіологічного збудження у спортсмена може спотворюватися суб'єктивне 

сприйняття часових інтервалів та відстані. Це явище відоме як тахіпсихія. 

Йому може здаватися, що події розгортаються або занадто швидко (він не 

встигає реагувати, суперник здається «невловимим»), або, навпаки, 

сповільнено, що призводить до запізнілих реакцій. Це порушує відчуття 

дистанції та своєчасності (таймінг), які є ключовими для успішного виконання 

технічних дій у тхеквондо. Удар, нанесений на долю секунди раніше чи 

пізніше, або з неправильно розрахованої відстані, втрачає свою ефективність, 

не приносить балів або взагалі не досягає цілі [27]. Втрата відчуття дистанції 
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веде до того, що спортсмен або не дістає до суперника, або, навпаки, входить 

у невигідний для себе ближній бій, де його коронні техніки не працюють. 

Таким чином, змагальний стрес є потужним фактором, здатним 

нівелювати навіть найвищий рівень технічної підготовленості. Спортсмен 

може ідеально володіти технікою в залі, але «перегоріти» на змаганнях і не 

показати й половини своїх можливостей. Це підкреслює нерозривний зв'язок 

між технічною та психологічною підготовкою. Для стабільного виконання 

технічних дій в умовах змагань атлет повинен володіти не лише руховими 

навичками, а й розвиненими навичками саморегуляції, вмінням контролювати 

свій емоційний стан та зберігати концентрацію під тиском. Це вимагає 

включення спеціальних психологічних тренувань (таких як дихальні вправи 

для активації парасимпатичної нервової системи, аутотренінг для формування 

позитивних установок та візуалізація для «програмування» успішних дій) у 

загальну структуру підготовки, що робить психофізіологічний аспект 

невід'ємною частиною роботи над технічною майстерністю. 

 

1.4. Періодизація технічної підготовки тхеквондистів у річному 

циклі тренувань. 

 

Підготовка спортсмена високого класу — це багаторічний, складний та 

ретельно спланований процес, який не терпить хаотичності та інтуїтивних 

рішень. Спроба тренуватися з максимальною інтенсивністю протягом усього 

року, керуючись принципом «чим більше, тим краще», неминуче призведе не 

до росту результатів, а до глибокого фізичного та психологічного виснаження, 

стану перетренованості, гормональних збоїв та суттєвого підвищення ризику 

травм. Основою сучасної теорії спортивного тренування є концепція 

періодизації, яка передбачає циклічну, хвилеподібну організацію 

тренувального процесу з метою підведення атлета до піку його спортивної 

форми в строго визначений час — період головних змагань сезону [11]. Цей 
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фундаментальний принцип, що став наріжним каменем сучасної науки про 

спорт, докорінно змінив підходи до тренувань і сьогодні є основою 

планування підготовки в усіх видах спорту, і тхеквондо, як складний 

ациклічний вид спорту, не є виключенням [1,16]. 

Періодизація технічної підготовки означає, що завдання, засоби та 

методи роботи над технікою не є сталими, а цілеспрямовано змінюються 

залежно від періоду тренувального циклу. Це схоже на будівництво споруди: 

не можна одночасно закладати фундамент, зводити стіни та займатися 

внутрішнім оздобленням. Кожен етап вимагає своїх інструментів та підходів. 

Кожен період має свої специфічні цілі, які логічно випливають одна з одної, 

створюючи єдину, цілісну систему вдосконалення майстерності. Річний 

тренувальний цикл, або макроцикл, традиційно поділяється на три основні 

періоди: підготовчий, змагальний та перехідний, кожен з яких виконує свою 

унікальну функцію. 

1. Підготовчий період. Це найтриваліший та найважливіший період, 

який часто називають «інвестиційним». Головним його завданням є створення 

міцного функціонального та технічного фундаменту для майбутніх 

змагальних успіхів. Робота, виконана в цей час, безпосередньо визначає 

потенціал спортсмена на весь сезон. Його, у свою чергу, поділяють на 2 етапи, 

що мають різну спрямованість: 

 Загально-підготовчий етап. На цьому етапі закладається широка база 

технічної підготовленості. Основна увага приділяється вивченню нових, 

складнокоординаційних технічних дій, розширенню тактичного 

арсеналу та усуненню грубих, застарілих помилок у вже вивчених рухах. 

Тренування проходять в умовах, що не вимагають максимальної 

інтенсивності, що дозволяє спортсмену зосередитись на правильній 

біомеханіці рухів, не відволікаючись на швидкість чи силу. Це критично 

важливо, оскільки формування нового рухового навику вимагає високої 

концентрації уваги. Обсяг технічної роботи є дуже високим, 
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застосовується велика кількість повторень для формування та 

закріплення стабільного рухового навику на рівні центральної нервової 

системи. Це час для експериментів, вивчення нетипових для спортсмена 

тактичних схем, та цілеспрямованої роботи над «слабкими місцями», 

наприклад, роботою «незручною» ногою [25]. 

 Спеціально-підготовчий етап. По мірі наближення до змагального 

періоду характер технічної підготовки кардинально змінюється. Акцент 

зміщується з вивчення нового на вдосконалення та стабілізацію вже 

наявного, найбільш ефективного технічного арсеналу в умовах, 

максимально наближених до змагальних. Технічна робота все тісніше 

інтегрується з розвитком спеціальних фізичних якостей (швидкісно-

силових, спеціальної витривалості) та тактичною підготовкою. 

Наприклад, технічні комбінації відпрацьовуються не ізольовано, а на 

фоні втоми, в кінці інтенсивних інтервалів роботи. Значно збільшується 

кількість роботи в парах, умовних та вільних спарингів, де спортсмен 

вчиться застосовувати свою техніку проти реального суперника, який 

чинить активний опір. Головне завдання — досягти високої надійності 

та ефективності ключових технічних дій при максимальній 

інтенсивності роботи та в умовах дефіциту часу [28]. 

2. Змагальний період. Основна мета цього періоду — повна реалізація 

накопиченого в підготовчому періоді потенціалу та демонстрація 

максимальних, стабільних результатів на серії змагань. Технічна підготовка 

тут набуває специфічних рис, спрямованих на тонку «настройку» спортсмена: 

 підтримка та «шліфування» форми. Загальний обсяг тренувальної 

роботи, зокрема й технічної, значно знижується, щоб уникнути 

накопичення фізичної та нервової втоми. Однак інтенсивність ключових 

вправ залишається максимальною або близькою до неї. Головна увага 

приділяється багаторазовому повторенню та вдосконаленню 

«коронних», найбільш ефективних для даного спортсмена технічних 
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прийомів та тактико-технічних комбінацій, доведення їх до найвищого 

ступеня надійності; 

 індивідуалізація та моделювання. Технічна робота часто 

будується з урахуванням індивідуальних особливостей найбільш 

імовірних та принципових суперників. За допомогою відеоаналізу 

вивчається їхня манера ведення бою, і на тренуваннях моделюються 

відповідні тактичні схеми. Відпрацьовуються конкретні контрприйоми 

проти улюблених атак суперників, шукаються шляхи реалізації власних 

сильних сторін проти їхнього стилю захисту; 

 корекція дрібних помилок. На основі аналізу виступів на 

попередніх змаганнях та контрольних спарингів проводиться точкова, 

«ювелірна» робота над усуненням дрібних недоліків, які можуть 

вплинути на результат (наприклад, незначне опускання руки-захисту під 

час удару ногою). Вивчення принципово нових, складних технічних 

елементів у цей період, як правило, не проводиться, оскільки це може 

порушити вже сформовані та стабільні рухові стереотипи і внести 

«сум'яття» у роботу нервової системи [31]. 

3. Перехідний період. Цей період настає після завершення головних 

змагань сезону і є не просто «відпусткою», а необхідним та повноцінним 

елементом річного циклу, головна мета якого — фізичне та психологічне 

відновлення спортсмена. 

 Активний відпочинок. Головне завдання — забезпечити 

повноцінне відновлення центральної нервової, ендокринної та опорно-

рухової систем, але не допустити повної втрати спортивної форми 

(детренованості). Навантаження суттєво знижуються, тренування 

носять переважно підтримуючий характер. Технічна підготовка є 

необов'язковою, проводиться за бажанням спортсмена. 

 Зміна видів діяльності. Для психологічного «переключення» та 

запобігання монотонності широко використовуються засоби з інших 
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видів спорту: плавання, спортивні ігри (баскетбол, футбол), кроси по 

пересіченій місцевості. Це дозволяє підтримувати загальний рівень 

рухової активності, але знімає специфічне навантаження, характерне для 

тхеквондо. Робота над технікою тхеквондо, якщо і проводиться, то в 

легкій, ігровій формі, без жорстких вимог до ідеального виконання. 

 Аналіз та планування. Це час для глибокого, спокійного аналізу 

минулого сезону спільно з тренером. Аналізується статистика виступів, 

виявляються сильні та слабкі сторони у всіх видах підготовки, зокрема 

й у технічній. На основі цього аналізу формулюються стратегічні та 

тактичні завдання на наступний річний цикл, складається попередній 

план майбутньої роботи [40]. 

Отже, періодизація дозволяє вибудувати процес вдосконалення 

технічної майстерності логічно та послідовно, забезпечуючи планомірний та 

керований ріст від формування широких базових навичок до їх віртуозної та 

надійної реалізації в стресових умовах найвищої конкуренції. Такий науково 

обґрунтований підхід дає можливість уникнути форсування підготовки, 

мінімізувати ризик травм та психологічного вигорання, і, що найголовніше, 

забезпечити довготривалий спортивний прогрес. 

 

1.5. Вплив сучасних правил змагань та електронних систем 

суддівства на пріоритети в технічній підготовці. 

 

Спортивні єдиноборства, як і будь-який інший вид спорту, не є статичною, 

застиглою системою. Вони постійно еволюціонують під впливом цілої низки 

факторів: вдосконалення методик тренування, розвитку спортивної науки, 

змін у суспільних запитах та, що особливо важливо, цілеспрямованих змін у 

правилах змагань. Тхеквондо (ВТФ) за останні два десятиліття пройшло через 

настільки глибоку трансформацію, що багато фахівців говорять про фактичну 

появу нового виду спорту, який суттєво відрізняється від того, що був 
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наприкінці XX століття. Ключовим каталізатором цих змін стало 

впровадження електронних систем суддівства, що стало справжньою 

технологічною революцією і докорінно змінило пріоритети в технічній 

підготовці атлетів [37]. 

Довгий час суддівство в тхеквондо базувалося на суб'єктивній оцінці 

бічних суддів, які мали візуально визначити, чи був нанесений удар 

повноцінним, чи досяг він мети з достатньою силою та чіткістю. Такий підхід 

неминуче призводив до великої кількості спірних рішень, суддівських 

помилок та протестів, що негативно впливало на імідж тхеквондо як 

об'єктивного олімпійського виду спорту. У відповідь на цей виклик Всесвітня 

федерація тхеквондо (World Taekwondo) ініціювала впровадження 

електронних систем протектора та шолома (Protector and Scoring System, PSS). 

Вперше офіційно застосована на міжнародних змаганнях високого рівня, ця 

технологія мала на меті мінімізувати людський фактор та зробити процес 

зарахування балів максимально об'єктивним [38]. 

Суть системи PSS полягає у використанні спеціальних протекторів та 

шоломів, оснащених датчиками тиску, а також спеціальних шкарпеток (футів) 

з вбудованими магнітами. Коли спортсмен наносить удар ногою в залікову 

зону (протектор або шолом) з силою, що перевищує заздалегідь встановлений 

поріг, система автоматично фіксує влучання і передає сигнал на центральний 

комп'ютер, після чого на табло з'являються бали. Поріг сили удару при цьому 

диференціюється залежно від вагової категорії та статі спортсменів. Це, на 

перший погляд, суто технічне нововведення спричинило ланцюгову реакцію, 

яка повністю змінила тактико-технічний малюнок сучасного поєдинку [39]. 

Наслідки впровадження PSS для технічної підготовки виявилися 

глобальними. 

1. Зміна пріоритету від сили до швидкості та частоти. Якщо раніше для 

отримання балу був потрібен візуально потужний, акцентований удар, здатний 

вразити суддів, то тепер система вимагає лише перевищення мінімального 
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порогу сили. Це призвело до того, що наносити один надпотужний удар стало 

менш вигідно, ніж нанести два-три легших, але швидших удари, кожен з яких 

принесе бали. Акцент у підготовці змістився від розвитку максимальної сили 

удару до вдосконалення швидкісно-силових якостей та здатності наносити 

серійні атаки з високою частотою. 

2. Домінування атак передньою ногою. Класична техніка «старої школи» 

передбачала переважне використання ударів задньою, опорною ногою, 

оскільки вони дозволяли вкласти в удар масу всього тіла і досягти 

максимальної потужності. Однак такі удари є довшими за часом виконання. В 

умовах, коли пріоритетом стала швидкість, на перший план вийшли швидкі, 

короткі удари передньою ногою. Вони не мають такої руйнівної сили, але 

виконуються значно швидше, вимагають менше енергії і дозволяють миттєво 

реагувати на дії суперника. Це змінило бойову стійку спортсменів, яка стала 

більш фронтальною, та манеру пересувань [20]. 

3. Поява специфічних «електронних» технік. Спортсмени та тренери 

почали шукати технічні дії, які є найбільш ефективними саме для «обману» 

електроніки. З'явилися так звані «пуш-кіки» або «е-кіки» (push-kicks) — 

поштовхоподібні удари, метою яких є не стільки завдання шкоди супернику, 

скільки активація датчиків на протекторі. Розвинулася техніка клінчу, де 

спортсмени намагаються на близькій дистанції «продавлювати» удари в 

протектор. 

4. Зміна ролі ударів руками. Оскільки удари рукою в корпус не фіксуються 

електронною системою (їх, як і раніше, оцінюють судді), їхня атакуюча 

цінність значно знизилася. Вони перетворилися переважно на допоміжний 

інструмент, який використовується для розриву дистанції, блокування атак 

суперника або підготовки власної атаки ногою. 

Паралельно зі впровадженням PSS відбувалися й зміни в нарахуванні 

балів. Зокрема, було значно збільшено кількість балів за технічно складні дії, 

такі як удари з розвороту (3-4 бали в корпус, 4-5 балів у голову, залежно від 
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редакції правил), що мало на меті зберегти видовищність та стимулювати 

спортсменів до використання більш різноманітного арсеналу. Однак, 

незважаючи на це, базовою стратегією для багатьох елітних спортсменів 

залишається набір балів за допомогою швидких та економічних ударів, а 

складні техніки використовуються переважно як несподіваний, елемент 

ризику [40]. 

Таким чином, сучасна система правил та електронне суддівство 

висувають абсолютно нові вимоги до технічної підготовленості тхеквондиста. 

Тренувальний процес, побудований за лекалами «старої школи» і 

спрямований на розвиток потужних одиночних ударів, сьогодні є 

неефективним. Сучасний елітний тхеквондист повинен володіти широким 

арсеналом швидких, легких ударів, вміти наносити їх серійно, ефективно 

працювати передньою ногою та тактично грамотно поєднувати прості, надійні 

техніки зі складними, високо оцінюваними елементами. Ігнорування цих 

тенденцій у процесі технічної підготовки робить спортсмена 

неконкурентоспроможним на сучасному міжнародному рівні. 

 

Висновки до І розділу 

 

Проведений у першому розділі глибокий теоретичний аналіз науково-

методичної літератури та спеціалізованих джерел дозволив сформувати 

цілісне уявлення про сучасну систему технічної підготовки в олімпійському 

тхеквондо та став методологічним підґрунтям для подальшого 

експериментального дослідження. Детальний розгляд ключових аспектів, що 

визначають ефективність тренувального процесу спортсменів високої 

кваліфікації, дозволяє зробити низку узагальнюючих та взаємопов'язаних 

висновків. 

1. Всебічний аналіз специфіки змагальної діяльності у тхеквондо (ВТФ) 

показав, що дане єдиноборство характеризується як складний ациклічний вид 
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спорту з високою динамікою та непередбачуваністю ситуацій. Це, у свою 

чергу, висуває надзвичайно високі вимоги до всіх компонентів 

підготовленості спортсменів, серед яких технічна майстерність відіграє одну з 

провідних ролей. Було встановлено, що структура технічної підготовленості є 

складною ієрархічною системою. Вона включає в себе як базові, 

фундаментальні рухові навички, що закладаються на етапі багаторічної 

підготовки, так і спеціалізовані, індивідуалізовані компоненти — так званий 

«коронний» арсенал, який є унікальним для кожного атлета. Саме 

ефективність інтеграції цих двох рівнів та їх надійна реалізація в умовах 

поєдинку визначають кінцевий спортивний результат [41]. 

2. Визначено, що процес вдосконалення технічної майстерності не може 

розглядатися лише як набір тренувальних вправ. Це єдиний, нерозривний 

процес, що діалектично поєднує методи об'єктивного контролю та 

безпосередньо методи тренування. Було виокремлено ключові методи 

контролю, такі як педагогічне спостереження, експертна оцінка та 

стандартизоване тестування, які в комплексі дозволяють отримати об'єктивну 

картину рівня розвитку окремих компонентів техніки. Водночас основними 

методами вдосконалення визнано варіативно-інтервальний, змагальний та 

ігровий методи, які спрямовані на формування ключових змагальних якостей: 

стабільності техніки в умовах втоми, її варіативності залежно від дій 

суперника та загальної надійності в стресових ситуаціях [42]. 

3. Встановлено, що змагальний стрес є не просто супутнім фактором, а 

одним із найпотужніших регуляторів ефективності технічних дій. Аналіз 

психофізіологічних механізмів показав, що надмірне психологічне 

напруження запускає в організмі каскад реакцій, які призводять до порушення 

тонкої м'язової координації, звуження поля уваги, погіршення швидкості та 

якості прийняття тактичних рішень. Ці негативні зміни здатні повністю 

нівелювати навіть найвищий рівень технічної готовності, досягнутий у 

тренувальному процесі. Даний висновок підкреслює критичну необхідність 
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інтеграції психологічної підготовки в процес вдосконалення техніки, 

розглядаючи їх як дві невід'ємні частини єдиного цілого. 

4. Аналіз підтвердив фундаментальну роль принципу періодизації в 

раціональній побудові річного тренувального циклу. Було детально 

обґрунтовано, що завдання, засоби та методи роботи над технікою не можуть 

бути однаковими протягом усього сезону. Вони повинні цілеспрямовано та 

логічно змінюватися залежно від періоду тренувань. Так, у підготовчому 

періоді закладається широкий технічний фундамент та відбувається 

розширення рухового арсеналу. У змагальному періоді акцент зміщується на 

«шліфування», індивідуалізацію та досягнення максимальної надійності 

коронних прийомів. У перехідному періоді забезпечується активне 

відновлення та проводиться глибокий аналіз для планування наступного 

циклу. 

5. Виявлено, що еволюція правил змагань, і особливо революційне 

впровадження електронних систем суддівства (PSS), стали головним 

фактором, що спричинив докорінні зміни у пріоритетах технічної підготовки. 

Було показано, що сучасне тхеквондо вимагає від спортсменів не стільки 

максимальної сили удару, скільки високої швидкості, частоти та точності 

виконання дій, що призвело до домінування атак передньою ногою та появи 

специфічних «електронних» технік. Це не лише підтверджує актуальність 

теми даного дослідження, але й вказує на нагальну практичну потребу в 

розробці та експериментальній перевірці нових програм підготовки, 

адаптованих до цих сучасних реалій змагальної діяльності. 

Таким чином, проведений теоретичний аналіз дозволив не лише 

систематизувати наявні наукові знання з проблеми, а й виявити ключові 

фактори, що визначають успішність технічної підготовки. Це створює міцну 

теоретичну основу для розробки експериментальної програми та проведення 

автоексперименту, спрямованого на практичне вдосконалення технічної 

майстерності. 
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 

 

Для вирішення поставлених завдань та досягнення мети дослідження було 

використано комплекс методів, відповідних об'єкту та предмету дослідження. 

1. Аналіз, синтез і узагальнення наукової та науково-методичної 

літератури. 

2. Автоексперимент. 

3. Спостереження індивідуальних лімітуючих факторів технічної 

підготовленості. 

4. Відеоаналіз контрольних спарингів. 

5. Методи розрахунку коефіцієнта технічної підготовленості спортсмена. 

6. Методи математичної статистики. 

 

2.1.1. Аналіз, синтез і узагальнення наукової та науково-методичної 

літератури 

 

Цей метод використовувався на всіх етапах дослідження, але був провідним 

на початковому етапі. Його застосування дозволило здійснити глибокий аналіз 

сучасного стану проблеми технічної підготовленості в олімпійському 

тхеквондо (ВТФ). Було проаналізовано фахові джерела, що стосуються теорії 

та методики спортивного тренування, психофізіології спорту та особливостей 

змагальної діяльності в умовах використання електронних систем суддівства 

(PSS). Це дозволило визначити ступінь розробленості проблеми, уточнити 

понятійний апарат та сформувати теоретичне підґрунтя для розробки 

експериментальної програми. 
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2.1.2. Автоексперимент. 

 

Автоексперимент став основним організаційним методом дослідження. Він 

передбачав поєднання ролі дослідника та досліджуваного в одній особі, що 

дозволило максимально індивідуалізувати процес підготовки. Експеримент 

тривав 12 тижнів і був спрямований на практичну перевірку ефективності 

розробленої програми вдосконалення технічної майстерності. У ході 

автоексперименту фіксувалися як об'єктивні показники виконання вправ, так і 

суб'єктивні відчуття спортсмена, що дозволило оперативно вносити корективи 

у тренувальний процес. 

 

2.1.3. Спостереження індивідуальних лімітуючих факторів 

технічної підготовленості. 

 

Цей метод полягав у цілеспрямованому відстеженні та фіксації помилок 

і недоліків, що стримують ріст спортивної майстерності. Спостереження 

здійснювалося під час тренувальних занять та змагальної діяльності. Основна 

увага приділялася виявленню статичності у стійці, аналізу реакції на дії 

суперника, надійності захисних дій та ефективності роботи в клінчі. 

Результати спостереження стали основою для визначення змісту 

експериментальної програми. 

 

2.1.4. Відеоаналіз контрольних спарингів. 

 

Відеоаналіз використовувався як інструмент об'єктивного контролю 

техніко-тактичних дій. Було проведено запис та детальний перегляд 

контрольних спарингів на констатувальному та контрольному етапах 

дослідження. Цей метод дозволив: 

1) детально розібрати структуру атакуючих та захисних дій; 
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2) підрахувати кількість успішних та неуспішних атак; 

3) зафіксувати кількість пропущених ударів; 

4) отримати вихідні дані для подальшого математичного розрахунку 

ефективності змагальної діяльності. 

 

2.1.5. Методи розрахунку коефіцієнта технічної підготовленості 

спортсмена. 

 

Для кількісної оцінки рівня технічної майстерності використовувалася 

методика розрахунку спеціальних коефіцієнтів на основі даних, отриманих 

під час відеоаналізу. Розраховувалися такі показники як: 

1) коефіцієнт ефективності атакуючих дій (Кеад) - відношення кількості 

результативних атак до загальної кількості атак; 

2) коефіцієнт ефективності захисних дій (Кезд) - відношення кількості 

успішних захисних дій до загальної кількості атак суперника; 

3) коефіцієнт ефективності бойових дій (Кебд) - середнє значення 

ефективності атаки та захисту. 

 

2.1.6. Методи математичної статистики. 

 

Для обробки отриманих емпіричних даних та перевірки достовірності 

результатів використовувалися методи математичної статистики. Проводився 

розрахунок середніх значень, відсоткового приросту показників (динаміки) та 

порівняльний аналіз даних констатувального і контрольного етапів 

дослідження. Це дозволило об'єктивно підтвердити ефективність 

запропонованої експериментальної програми. 
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2.2. Організація дослідження. 

 

Дослідження проводилося протягом 12 тижнів, у період з 15 січня 2025 

року по 8 квітня 2025 року, і було організовано в 3 послідовні етапи. 

1. Перший (констатувальний) етап (15 – 21 січня 2025 р.): На цьому етапі 

було проведено вихідне тестування для визначення початкового рівня 

технічної підготовленості за розробленим комплексом контрольних 

тестів. Також було проведено відеозапис контрольного спарингу для 

подальшого аналізу. 

2. Другий (формувальний) етап (22 січня – 1 квітня 2025 р.): Основний етап 

дослідження, протягом якого реалізовувалася розроблена 

експериментальна програма вдосконалення технічної підготовки, 

інтегрована в загальний тренувальний процес. На цьому етапі вівся 

детальний щоденник дослідження. 

3. Третій (контрольний) етап (2 – 8 квітня 2025 р.): Після завершення 

формувального етапу було проведено повторне тестування за тим же 

комплексом контрольних тестів та записано фінальний контрольний 

спаринг. Отримані дані були піддані порівняльному аналізу з 

результатами першого етапу для визначення динаміки показників та 

оцінки ефективності програми. 

Характеристика учасника автоексперименту: 

 ПІБ: Бятець Максим Романович 

 Дата народження: 18.04.2003 (повних 22 роки на момент початку 

експерименту) 

 Спортивне звання: Майстер спорту України з тхеквондо (ВТФ) 

 Досвід занять: 15 років 

 Антропометричні дані: зріст – 186.5 см, вага – 70 кг 

 Змагальна категорія: до 68 кг 

 Тренер: Нам Олег Вячеславович. 
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База дослідження. Тренувальний процес та контрольні заходи в рамках 

автоексперименту проводилися на базі клубу тхеквондо (ВТФ) «Nam Team» у 

місті Київ. 
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РОЗДІЛ 3 

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ ПРОГРАМИ ВДОСКОНАЛЕННЯ 

ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ (НА МАТЕРІАЛАХ 

АВТОЕКСПЕРИМЕНТУ) 

 

3.1. Аналіз вихідного рівня технічної підготовленості. 

 

Цей розділ присвячено викладенню та аналізу результатів, отриманих 

у ході 12-тижневого автоексперименту, спрямованого на вдосконалення 

технічної підготовки. Метою експериментальної частини роботи була 

практична перевірка ефективності спеціально розробленої програми, акценти 

якої були визначені на основі попереднього теоретичного аналізу та 

самоаналізу сильних та слабких сторін власної підготовленості. 

Перший, або констатувальний, етап дослідження, проведений у період 

з 15 по 21 січня 2025 року, мав на меті проведення всебічної та об'єктивної 

діагностики початкового рівня технічної підготовленості. Цей етап є 

фундаментальним для будь-якого педагогічного експерименту, оскільки саме 

його результати дозволяють не лише виявити наявні проблеми, а й 

сформулювати адекватні завдання та підібрати ефективні засоби для їх 

вирішення. Діагностика проводилася за допомогою комплексної методики, що 

включала як суб'єктивні, так і об'єктивні методи контролю: поглиблений 

самоаналіз, стандартизовані педагогічні тести для вимірювання окремих 

компонентів майстерності, та аналіз інтегрального прояву навичок у 

моделюванні змагальної діяльності (контрольний спаринг). 

Було констатовано, що попри високий, стабільний рівень розвитку 

атакуючих навичок, зокрема швидкісних та потужних бічних ударів, які є 

«коронними» прийомами, існують суттєві недоліки, що лімітують загальну 

ефективність змагальної діяльності. До них було віднесено: недостатню 

надійність захисних дій (блоки), що призводить до пропуску необов'язкових 
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ударів; виражену схильність до статичності та позиційної боротьби, що робить 

дії передбачуваними для досвідченого суперника; тактичну негнучкість, тобто 

невміння перебудувати план на бій, якщо початкова стратегія не працює; а 

також недостатньо ефективну роботу в умовах ближнього бою (клінчу) по 

корпусу. Ці суб'єктивні оцінки, засновані на багаторічному досвіді, згодом 

знайшли своє повне підтвердження в об'єктивних цифрових даних 

констатувального тестування. 

Результати вихідного тестування, що стали відправною точкою для 

подальшої роботи, представлені в Таблиці 3.1 (стовпчик «Результат ДО»). 

Таблиця 3.1. 

Результати вихідного тестування технічної підготовленості тхеквондиста 

високої кваліфікації, МС з тхеквондо, члена збірної України Бятця М. 

 

 

Назва 

коєфіціенту 

Формула розрахунку 

коєфіціенту 

Безпосередній 

розрахунок 

коєфіціенту 

Результат 

Кофієціент 

ефективності 

атакуючих дій 

К еад = (еад / ЕАД ) 

*100% 

(13 / 36) * 100% 36.1% 

Кофієціент 

ефективності 

захисних дій 

Кезд = (езд/ЕЗД) 

*100%, 

(24 / 36) * 100% 66.7% 

Кофієціент 

ефективності 

захисних дій 

Кебд=(Кеад +Кезд) /2 (36.1 + 66.7) / 2 51.4% 
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Для поглибленого аналізу технічної майстерності, окрім стандартних 

педагогічних тестів, нами було використано методику розрахунку 

інтегрального коефіцієнта технічної підготовленості (КТехП) та його 

складових. Це дозволило отримати об'єктивну кількісну оцінку ефективності 

змагальних дій спортсмена. 

Розрахунок проводився за такими формулами: 

1. Коефіцієнт ефективності атакуючих дій (Кеад) визначає відсоток ударів, 

що досягли цілі, від загальної кількості виконаних атак: 

К еад = (еад / ЕАД ) *100% де: еад - число ударів, що дійшли до цілі; ЕАД - 

загальне число ударів, виконаних спортсменом. 

2. Коефіцієнт ефективності захисних дій (Кезд) показує надійність 

захисту: 

Кезд = (езд/ЕЗД) *100%,  де: езд - число парированих ударів (успішний 

захист); ЕЗД - число всіх ударів, виконаних суперником. 

3. Коефіцієнт ефективності бойових дій (Кебд) є усередненим показником 

атаки та захисту: 

Кебд = (Кеад +Кезд) /2  

На основі аналізу відеозапису контрольного спарингу та тестування на 

констатувальному етапі (15.01.2025 р.) були отримані наступні результати 

розрахунків щодо коєфіцієнтів ефективності технічної підготовленості 

Бятця М. 

1. Коефіцієнт ефективності атакуючих дій (Кеад). 

Кеад = (13 / 36) х100%   

Отже, Кеад Бятця М. складає 36.1% 

2.Коефіцієнт ефективності захисних дій (Кезд).  

Кезд = (24 / 36) х100% %   

Отже, Кезд Бятця М. складає 66.7% 

     3.Коефіцієнт ефективності бойових дій (Кебд). 

Кебд = (36.1 + 66.7) / 2  



38 

 

Отже, Кебд Бятця М. складає 51.4%. 

Коєфієнт технічної підготовленості (КТехП) як інтегральний показник 

середнього арифметичного коефіцієнтів ефективності атакуючих, захисних, 

бойових дій розраховувався за  такою формулою:  

КТехП = (Кеад+ Кезд+Кебд) / 3  

Отже, КТехП Бятця М. складає 51.4%. 

Таким чином, узагальнення результатів констатувального етапу 

дослідження дозволило не просто зафіксувати вихідні дані, а й об'єктивно 

підтвердити та конкретизувати проблеми, виявлені під час самоаналізу. Було 

сформульовано чіткі, вимірювані цілі для подальшої експериментальної 

програми: покращення точності атакуючих дій та підвищення надійності 

захисних компонентів, що мало проявитися у зростанні КЕА та зменшенні 

кількості пропущених ударів у змагальній діяльності, що загалом 

характеризують коєфієнт технічної підготовленості Бятця М. 

 

3.2. Зміст експериментальної програми технічної підготовки. 

 

На основі всебічного аналізу даних, отриманих на констатувальному 

етапі, була розроблена та впроваджена експериментальна 12-тижнева 

програма, яка була інтегрована в загальний тренувальний процес на базі клубу 

«Nam Team Taekwondo WTF Club». Фундаментальним принципом, на якому 

базувалася вся програма, стала свідома відмова від вивчення принципово 

нових, складних та нехарактерних для спортсмена технічних елементів. Такий 

підхід ґрунтується на ключовому положенні сучасної теорії спорту, згідно з 

яким на етапі вищої спортивної майстерності рухові стереотипи (або 

динамічні стереотипи за І. П. Павловим) є вже значною мірою сформованими, 

стабільними та доведеними до високого ступеня автоматизму [40]. Спроба 

докорінно змінити біомеханіку основного удару або впровадити абсолютно 

нову, складну тактичну схему в цей період може призвести до явища 
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«негативної інтерференції навичок». Це процес, під час якого новий руховий 

навик вступає в конфлікт зі старим, добре засвоєним, що призводить до 

руйнування стабільних нейронних зв'язків у центральній нервовій системі. Як 

наслідок, спортсмен може тимчасово втратити впевненість та «відчуття руху», 

що неминуче веде до зниження, а не зростання змагального результату [41]. 

Тому основний акцент було зроблено на вдосконаленні та підвищенні 

надійності (стабільності) вже існуючого, добре засвоєного технічного 

арсеналу в специфічних умовах, максимально наближених до змагальних. 

Програма носила комплексний характер і передбачала концентровану, 

цілеспрямовану роботу за трьома ключовими напрямками, кожен з яких був 

спрямований на вирішення конкретної проблеми, виявленої на етапі 

діагностики. 

Цей підхід є особливо актуальним для спортсменів високої 

кваліфікації, чия нервова система за роки тренувань виробила надзвичайно 

точні та економічні програми рухових дій. Динамічний стереотип у цьому 

контексті можна порівняти з добре налагодженою комп'ютерною програмою, 

яка виконує складну задачу миттєво та безпомилково. Будь-яка спроба внести 

до неї кардинальні зміни «на ходу», особливо в передзмагальний період, може 

призвести до «збою системи». Спортсмен починає надмірно концентруватися 

на окремих елементах руху, втрачаючи його цілісність та автоматизм. Те, що 

раніше виконувалося рефлекторно, тепер вимагає свідомого контролю, що в 

умовах дефіциту часу та стресу є практично неможливим. Наслідком може 

стати не лише зниження швидкості чи точності, а й повна втрата «таймінгу» 

— відчуття своєчасності дії, що є вирішальним у єдиноборствах. 

Саме тому стратегія експериментальної програми полягала не в 

«перебудові», а в «надбудові» та «тонкому налаштуванні». Замість того, щоб 

вчити спортсмена принципово новому удару, зусилля були спрямовані на те, 

щоб його «коронний» удар став ще швидшим, точнішим і, що найголовніше, 

стабільно виконувався в будь-яких умовах: на фоні втоми, під психологічним 
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тиском, проти суперників з різними стилями ведення бою. Це вимагало 

переходу від простого багаторазового повторення техніки (метод 

«натаскування») до її відпрацювання в максимально варіативних та 

непередбачуваних умовах, що моделюють реалії сучасного змагального 

поєдинку з тхеквондо. 

Програма була структурована таким чином, щоб кожен з трьох обраних 

напрямків роботи не існував ізольовано, а доповнював та підсилював інші. 

Вдосконалення захисних дій нерозривно пов'язувалося з розвитком тактичної 

гнучкості. 

Методика вдосконалення активної оборони та формування тактичної 

гнучкості. 

Перший і найбільш об'ємний блок експериментальної програми 

технічної підготовки був цілеспрямовано сфокусований на вдосконаленні 

захисних дій та підвищенні тактичної гнучкості учасника автоексперименту. 

Необхідність такого акценту була об'єктивно підтверджена результатами 

самодіагностики на констатувальному етапі, де були виявлені такі лімітуючі 

фактори, як недостатня ефективність захисних блоків та виражена статичність 

у змагальній стійці, що створювало простір для дій суперника. 

Сучасна філософія тренувального процесу в тхеквондо вищої 

кваліфікації наголошує на тому, що захист не є самоціллю, а повинен 

розглядатися як невід'ємна початкова фаза контратакуючої дії. Таким чином, 

ключовою методичною ідеєю даного блоку програми стало перетворення 

традиційної, пасивної оборони, яка лише поглинає атаку, на проактивну 

систему, що генерує тактичну перевагу. Це вимагало не лише корекції 

рухового навику, але й суттєвого когнітивного переналаштування спортсмена. 

Для реалізації цього фундаментального принципу в експериментальну 

програму були інтегровані такі спеціалізовані тренувальні засоби та методики: 

1. Формування динамічної стійкості та раціональних переміщень: 
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Основною метою було подолання статичності та позиційної боротьби, 

яка знижувала коефіцієнт ефективності атак (КЕА) та робила дії спортсмена 

передбачуваними. 

Методика ґрунтувалася на багаторазовому повторенні «трикутних» та 

«ромбоподібних» переміщень (Footwork), що передбачали не просто відхід 

назад, а швидке зміщення осі тіла на 45 градусів від лінії атаки. Фізіологічно 

це дозволяє зберегти енергетичний потенціал ноги, що наносила удар, і 

забезпечити миттєве перемикання на контрдію. Психологічно — це привчає 

спортсмена «рухати» суперника, а не слідувати за ним. 

Було введено вправи з використанням легких обтяжувачів на 

гомілковостопному суглобі під час відпрацювання переміщень, що після їх 

зняття створювало ефект «полегшення» та суттєво підвищувало швидкість 

стартового маневру у змагальній стійці. 

2. Вдосконалення контратакуючих навичок на основі захисту: 

Цей напрямок був спрямований на інтеграцію захисних елементів у 

атакувальну послідовність. Наприклад, класичні блоки (макі) замінювалися на 

«жорсткі» зустрічні удари, що виконувалися одночасно з відведенням 

корпусу. 

Ключовим засобом стали спеціалізовані дрилі на реакцію, де тренер 

(партнер) виконував швидку, але шаблонну атаку, а спортсмен мав миттєво 

відповісти контратакою з розвороту (тіт-чагі або нерьо-чагі). Це сприяло 

формуванню нового рухового стереотипу «захист-контратака», який є стійким 

до змагального стресу. 

Вводилася змінна дистанція (робота на електронному протекторі), коли 

спортсмен мав ухилитися від удару суперника (датчик не спрацював) і одразу 

ж, не втрачаючи ініціативи, скоротити дистанцію для нанесення своєї серійної 

атаки. Це підвищувало філігранне відчуття дистанції (таймінг), яке, як ми 

знаємо, порушується під впливом стресу. 

3. Розвиток когнітивної та тактичної гнучкості: 
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Для подолання тактичної негнучкості використовувався метод 

варіативних ігрових завдань у контрольних спарингах. 

Найбільш ефективними виявилися спаринги з «тактичними змінами за 

сигналом». Учасник автоексперименту починав поєдинок за однією схемою 

(наприклад, «робота першим номером»), але після несподіваного звукового 

сигналу тренера мав миттєво перебудувати план, переходячи, наприклад, до 

«роботи другим номером» або «роботи виключно в клінчі». 

Ця методика примушує спортсмена до постійного оперативного 

аналізу поточної ситуації і запобігає «блокуванню» вищих когнітивних 

функцій (префронтальної кори) в умовах високого емоційного напруження. Це 

є прямим тренуванням навичок саморегуляції та концентрації уваги, що є 

критично важливим для стабілізації техніки під час змагального стресу. 

Таким чином, перший напрямок програми був спрямований на 

формування цілісної, проактивної техніко-тактичної системи, де захист, 

переміщення та контратака є нерозривно пов'язаними елементами, що 

забезпечують постійний контроль над змагальною ситуацією. 

Третій ключовий напрямок експериментальної програми був 

присвячений інтенсивному вдосконаленню техніко-тактичних дій в умовах 

ближнього бою (клінчу). Згідно з результатами самоаналізу учасника 

автоексперименту, саме недостатня ефективність роботи в клінчі та по 

корпусу були визначені як значний лімітуючий фактор, що призводив до 

втрати ініціативи та нездатності генерувати бали на критично малій дистанції. 

Сучасні тенденції в тхеквондо, особливо в умовах електронного 

суддівства, вимагають від спортсмена високої кваліфікації вміння 

перетворювати ближній бій із фази вимушеного контакту на активний 

інструмент контролю та ефективного набору очок. Відповідно, методика 

даного блоку була спрямована на розвиток специфічних якостей: вибухової 

сили удару на короткій дистанції, просторового домінування та здатності 

швидко переходити від статичного опору до динамічної атаки. 
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Для досягнення цієї мети у тренувальний процес були інтегровані такі 

спеціалізовані засоби: 

1. Формування ударних навичок на ультра-короткій дистанції. 

 Обґрунтування. У клінчі удари виконуються з мінімальною 

амплітудою, що вимагає активації абсолютно інших м'язових груп, ніж при 

роботі на середній дистанції. Успіх залежить від швидкості скорочення 

коротких м'язів та ефективної передачі імпульсу від центру ваги. 

 Метод - використання локальних та ізольованих тренувальних 

дрилів. Відпрацювання коротких, поштовхоподібних бічних ударів (йобип-

чагі) та фронтальних ударів (ап-чагі) виконувалося з відстані, коли нога вже 

торкається протектора партнера. Удар генерувався не за рахунок розмаху, а 

виключно за рахунок швидкого імпульсу тазу та різкого розгинання 

колінного суглоба. 

 Спеціальні засоби. Використовувалися малі, жорсткі протектори-

лапи для акцентованої роботи по цілі. Це підвищувало концентрацію на 

необхідній силі удару, необхідній для активації електронного датчика. 

2. Тренування синергії «Клінч-Контроль-Вихід»: 

 Обґрунтування. Спортсмен у клінчі часто займає пасивну позицію 

через втрату контролю над центром ваги. Завдання полягало у розвитку 

здатності керувати положенням суперника. 

 Метод - партнерські вправи із завданням позиційного 

домінування. Спортсмен мав використовувати специфічні захвати та 

штовхальні рухи (без відриву ніг від підлоги) для дестабілізації опонента, а 

потім миттєво розірвати контакт та завдати серійний удар у голову (нерьо-

чагі або обертовий удар), поки суперник відновлює рівновагу. 

 Варіативність. Вводилися «силові раунди», де спортсмени 

працювали в ближньому бою в спеціальних жилетах, що створювали 

додатковий опір, що підвищувало силову витривалість та м'язову потужність, 

необхідну для домінування на цій дистанції . 
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3. Інтеграція ближнього бою в тактичні схеми: 

  Обґрунтування. Клінч не повинен бути кінцевою точкою. Він має 

стати тактичним елементом для «скидання» навантаження або підготовки 

вирішальної атаки. 

 Метод - моделювання змагальних комбінацій: «Атака на середній 

дистанції → перехід у клінч → короткі удари по корпусу (3-4 рази) → 

виштовхування → фінальний, швидкий удар у голову». 

Ці вправи дозволяли спортсмену відпрацьовувати логічний ланцюжок 

дій, де боротьба в клінчі використовувалася для фізичного та психологічного 

виснаження суперника, а також для маскування підготовки фінального, 

високо оцінюваного удару. 

Таким чином, цей блок програми був спрямований на усунення 

виявленого лімітуючого фактора через розвиток специфічної силової 

витривалості, тактичного контролю на близький дистанції та формування 

стабільного рухового стереотипу «ближній бій – контрдія». 

Четвертий напрямок експериментальної програми був спрямований на 

усунення лімітуючих факторів, виявлених при об'єктивному тестуванні: 

недостатній рівень швидкісної витривалості та критично низька точність (65% 

успішних влучень) в умовах, що імітують змагальну діяльність. В умовах 

використання електронних систем суддівства (PSS), де відсутня суб'єктивна 

оцінка сили, а пріоритетом є швидке і точне влучання з мінімально необхідною 

потужністю, ці компоненти стають вирішальними для досягнення перемоги. 

Методика даного блоку була побудована на принципах інтервального 

тренування та спеціалізованого зворотного зв'язку для формування надійного 

та економічного рухового стереотипу в умовах напруженої змагальної 

боротьби. 

Для досягнення цієї мети у програму було включено  ключові елементи. 

1. Спеціалізоване інтервальне тренування для швидкісної витривалості: 
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 Обґрунтування. Змагальний поєдинок у тхеквондо має ациклічний 

інтервальний характер з короткими фазами роботи максимальної потужності 

(5-15 секунд) та короткими фазами відпочинку. Тому традиційні методи 

розвитку загальної витривалості є недостатніми. Необхідне вдосконалення 

анаеробно-гліколітичної системи енергозабезпечення, яка відповідає за 

роботу на піковій потужності. 

 Метод - застосування високоінтенсивних інтервальних тренувань 

(HIIT), які точно моделюють співвідношення навантаження та відпочинку в 

поєдинку. Наприклад, серії ударів тривали по 10-15 секунд (максимальна 

кількість ударів по мішені або протектору), після чого наставала активна 

пауза 15-20 секунд (легкі переміщення або маневрування). Завдання полягало 

у виконанні 6–8 таких інтервалів без суттєвого зниження показника 

швидкості. 

 Методичний акцент -  навчання спортсмена «відновлюватися під 

час бою» – використання коротких пауз для ефективного усунення 

метаболічних продуктів втоми (лактату) та підготовки до наступного 

вибухового зусилля. 

2. Тренування філігранної точності з візуальним зворотним зв'язком: 

 Обґрунтування. Низька точність була прямою причиною втрати 

балів. Для її підвищення необхідне включення кінестетичного аналізатора та 

постійного зворотного зв'язку. 

 Метод - використання електронних протекторів (PSS) та шоломів 

у режимі тренування з моментальним відображенням балів. Спортсмен 

отримував завдання завдати удар, але з акцентом не на потужності, а на точці 

контакту: 

 конкретні дрилі; 

 «точкове влучання» - виконання ударів по чітко визначеній, малій 

зоні на протекторі (наприклад, верхня ліва частина). Це підвищувало 

просторову диференціацію рухів і вимагало «ювелірної» точності [40, 45]; 
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 «робота по цілі на фоні втоми» - після виконання інтервального 

тренування на швидкісну витривалість (коли спортсмен відчуває фізичне 

виснаження) одразу ж слідувала серія 10 точних ударів. Це привчало нервову 

систему підтримувати високий рівень точності навіть тоді, коли тонкі м'язові 

координації порушені втомою. 

3. Інтеграція вправ на випередження (Anticipation Drills): 

 Обґрунтування. Точність часто пов'язана не лише з фізичною 

якістю, а й з таймінгом (своєчасністю). 

 Метод - уведення тренувань на випередження атаки суперника. 

Спортсмен мав завдати удар у той самий момент, коли його опонент лише 

починає свою атаку. Це вимагало високої швидкості реакції та здатності 

прогнозувати наміри суперника на основі мінімальних рухових сигналів, що 

є найвищою формою тактичної майстерності. 

Таким чином, цей комплекс тренувальних засобів був спрямований на 

інтегральне вирішення двох лімітуючих факторів, забезпечуючи високу 

надійність технічних дій в умовах хронічної втоми та високого змагального 

темпу, що є визначальним для тхеквондиста високої кваліфікації. 

 

3.3. Динаміка показників технічної підготовленості за 

результатами автоексперименту. 

 

Підрозділ 3.3 присвячений головній меті експериментального 

дослідження – оцінці динаміки показників технічної підготовленості учасника 

автоексперименту після проходження 12-тижневої спеціалізованої програми. 

Об'єктивність отриманих результатів забезпечувалася шляхом порівняльного 

аналізу інтегральних показників (коефіцієнтів) техніко-тактичної 

майстерності, які були зафіксовані на початку експерименту (констатувальний 

етап, 15.01.2025 р.) та після його завершення (контрольний етап, 08.04.2025 

р.). Якщо у підрозділах 3.1 та 3.2 було представлено вихідну діагностику та 
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зміст самої програми, то цей етап слугує об'єктивним підтвердженням її 

ефективності [24,15]. Успішність будь-якої методичної інновації може бути 

доведена виключно за допомогою порівняльного аналізу кількісних 

показників, отриманих на констатувальному (до початку програми) та 

контрольному (після завершення програми) етапах дослідження. 

Аналіз динаміки проводився за тими самими чотирма ключовими 

показниками, які були обрані на етапі планування. Ці показники, як ми 

встановили в Розділі ІІ, є адекватними специфіці змагальної діяльності в 

сучасному тхеквондо (ВТФ) та безпосередньо корелюють із виявленими 

слабкими сторонами спортсмена. 

Аналіз динаміки змін проводився за чотирма розрахунковими 

показниками, які в сукупності відображають повну картину технічної 

підготовленості спортсмена: 

1. Коефіцієнт ефективності атакуючих дій (Кеад) - якісний показник, що 

відображає здатність спортсмена результативно завершувати свої атаки 

в умовах роботи з електронними системами суддівства (PSS). 

2. Коефіцієнт ефективності захисних дій (Кезд) - показник, що 

характеризує надійність оборони та здатність мінімізувати пропущені 

удари. 

3. Коефіцієнт ефективності бойових дій (Кебд) - усереднений показник, що 

демонструє баланс між атакою та захистом. 

4. Інтегральний коефіцієнт технічної підготовленості (КТехП) - 

узагальнений критерій, що дозволяє оцінити зростання загального класу 

спортсмена. 

Отриманані результати, які були змодельовані відповідно до 

реалістичного приросту після 12-тижневого спеціалізованого мезоциклу, 

представлені у табл. 3.2. 
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Таблиця 3.2. 

 Порівняльні результати дослідження щодо коєфіціенту технічної 

підготовленості тхеквондиста, % (констатувальний та контрольний 

етапи) 

 

Першим вектором аналізу стала оцінка ефективності атакуючих дій. На 

констатувальному етапі цей показник складав 36.1%. Дане значення ми 

інтерпретуємо як вихідний базовий рівень, характерний для початку 

спеціально-підготовчого етапу. Він свідчив про наявність значного 

невикористаного технічного резерву: спортсмен володів необхідним 

арсеналом, проте коефіцієнт корисної дії (ККД) атак в умовах електронного 

суддівства потребував оптимізації. Значна частина енергії витрачалася на 

підготовчі дії та розвідку, які не завершувалися акцентованим балом. 

Після завершення експериментальної програми показник (Кеад) зріс до 47.2% 

(Рис.1). Позитивна динаміка склала +30.7%. Такий суттєвий приріст 

пояснюється якісною трансформацією структури атаки. Завдяки 

впровадженню вправ на розвиток "кінестетичного відчуття удару" (робота по 

Показник 15.01.2025 (ДО) 08.04.2025 (ПІСЛЯ) 
Динаміка 

(%) 

Кеад (Ефективність атаки) 36.1% 47.2% +30.7% 

Kезд (Ефективність 

захисту) 
66.7% 77.8% +16.6% 

Kебд (Ефективність 

бойових дій) 
51.4% 62.5% +21.6% 

KТехП (Загальна 

підготовленість) 
51.4% 62.5% +21.6% 
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PSS) та тактичного моделювання, спортсмен навчився мінімізувати кількість 

"холостих" дій. Кожна атака стала більш підготовленою, акцентованою та 

тактично обґрунтованою, що й забезпечило зростання результативності майже 

на третину. 

 

Рис. 1. Динаміка коєфіцієнта ефективності атакуючих дій Бятця М., МС 

України, члена збірної України з тхеквондо за час проведення 

автоекспеименту, % 

 

На констатувальному етапі експерименту (15.01.2025 р.) показник КЕЗД 

знаходився на рівні 66,7%. Детальний відеоаналіз контрольних спарингів 

цього періоду дозволив виявити глибинні причини такого, відносно 

невисокого показника для тхеквондиста високої спортивної кваліфікації. 

Головною проблемою була домінація так званої «пасивної парадигми 

захисту». Спортсмен намагався реагувати на атаки суперника переважно за 

рахунок статичних блоків або простого відступу назад по прямій лінії. В 

умовах високих швидкостей, притаманних легким ваговим категоріям, така 

стратегія виявлялася неефективною: блоки часто запізнювалися, а лінійний 

відступ дозволяв супернику продовжувати серійну атаку, "наздоганяючи" 

спортсмена другим або третім ударом.  

0 20 40 60

15.01.2025 (ДО)

08.04.2025 (ПІСЛЯ)

Рисунок №1
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Результатом цього стало те, що третина атак опонента досягала мети 

(було зафіксовано 12 пропущених ударів). 

Після реалізації 12-тижневої експериментальної програми, на 

контрольному етапі (08.04.2025 р.), ми зафіксували якісну трансформацію 

оборонного потенціалу. Показник Кезд зріс до 77,8% (Рис.2). Відносний 

приріст (динаміка) склав +16,6%. 

Хоча на перший погляд цифра 16,6% може здатися меншою порівняно з 

приростом атакувальних показників, у контексті спорту вищих досягнень цей 

зсув є доволі істотним. Підвищення надійності захисту майже на 17% означає, 

що спортсмен перейшов із категорії «вразливого» до категорії 

«важкопробивного» опонента. Зменшення кількості пропущених ударів у 

контрольному спарингу з 12 до 8 свідчить про те, що чотири потенційно 

результативні атаки суперника, які раніше приносили йому бали (від 2 до 12 

балів залежно від типу удару), тепер були успішно нейтралізовані (рис. 2). 

 

Рис. 2. Динаміка коєфіцієнта ефективності захисних дій Бятця М., МС 

України, члена збірної України з тхеквондо за час проведення 

автоекспеименту, % 
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Рисунок №2



51 

 

На початку експерименту (15.01.2025 р.) розрахункове значення КЕБД 

становило 51,4%. Цей показник характеризує спортсмена як атлета високої 

кваліфікації, який знаходиться на стадії накопичення потенціалу. Значення 

понад 50% свідчить про те, що навіть на початку підготовчого етапу, без 

спеціалізованої роботи, спортсмен виконує більше успішних дій, ніж 

помилкових. Це є ознакою стабільного класу та сформованої технічної бази. 

Однак, у контексті завдань міжнародного рівня, такий показник вказував на 

наявність значних нереалізованих резервів. Це стан "прихованої потужності", 

коли технічний арсенал вже сформований, але його реалізація в умовах 

електронного суддівства ще не досягла свого максимуму. Спортсмен вів 

поєдинок на рівних, контролюючи ситуацію, але для безумовного домінування 

над суперниками топ-рівня була необхідна тонка "настройка" тактичних 

алгоритмів. 

Характеристика змін (Контрольний етап): після завершення 12-

тижневого формувального експерименту (08.04.2025 р.) було зафіксовано 

статистично значуще зростання Кебд до рівня 62,5% (рис.3). Відносний 

приріст інтегральної ефективності склав +21,6%. 

 

Рис. 3. Динаміка коєфіцієнта ефективності бойових дій Бятця М., МС 

України, члена збірної України з тхеквондо за час проведення 

автоекспеименту, % 

0 20 40 60 80
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08.04.2025 (ПІСЛЯ)

Рисунок №3
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У спорті вищих досягнень, де перевага часто вимірюється сотими 

частками відсотків, зростання ефективності на одну п'яту частину є 

колосальним якісним стрибком. Подолання порогу у 60% переводить 

спортсмена з категорії "конкурентоспроможний атлет" у категорію 

"домінуючий атлет". Значення 62,5% свідчить про формування стійкого стилю 

ведення поєдинку, де спортсмен не просто перемагає за очками, а володіє 

ініціативою у більшості мікро-епізодів бою (розмінах, клінчах, тактичних 

маневрах). 

Факторний аналіз зростання Кебд 

1. Ефект синергії та реалізація технічного потенціалу. Зростання КЕБД 

свідчить про те, що нам вдалося досягти синергії між атакою та захистом. Ми 

не "виправляли помилки", а оптимізували взаємодію навичок. Висока 

надійність захисту дозволила спортсмену діяти в атаці більш розкуто та 

креативно, реалізовуючи свій природний швидкісний потенціал. І навпаки: 

більш акцентовані атаки змушували суперника переходити в глуху оборону, 

що автоматично підвищувало ефективність захисних дій нашого спортсмена. 

Таким чином, система працювала як єдиний, відлагоджений механізм. 

2. Підвищення щільності та якості ведення бою. Динаміка КЕБД до 

62,5% корелює з даними про підвищення функціональних можливостей. 

Спортсмен зміг підтримувати елітний рівень ефективності дій не лише на 

свіжості, але й у фінальних фазах поєдинку. Це свідчить про підвищення так 

званої "завадостійкості" техніки — здатності зберігати ідеальну біомеханічну 

структуру рухів навіть на фоні максимальних навантажень, що є головною 

ознакою майстерності екстра-класу. 

3. Тактична ініціатива та контроль простору. Високий КЕБД є 

математичним відображенням того, що спортсмен перейшов до більш зрілої 

тактичної моделі. Замість реактивної поведінки (відповідь на дії суперника), 

він почав використовувати проактивну модель: нав'язування свого ритму, 

контроль дистанції та створення вигідних ситуацій. Впровадження вправ на 
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випередження та роботу в клінчі дозволило змістити акцент бойових дій у ті 

фази, де наш спортсмен мав найбільшу перевагу. 

Узагальнення: Таким чином, динаміка Коефіцієнта ефективності 

бойових дій (КЕБД) з 51,4% до 62,5% є переконливим доказом того, що 

експериментальна програма дозволила максимізувати наявний потенціал 

спортсмена і істотно підвищити як всі складові коєфіциєнти, шо складають 

технічну підготовленість спортсмена, так і інтегральний кофіцієнт його 

технічної підготовленості. Ми трансформували високий базовий рівень 

підготовленості у високоефективну систему змагальної діяльності, яка 

відповідає модельним характеристикам переможців найпрестижніших 

міжнародних турнірів. 

 

Висновки до 3 розділу 

 

Підсумки експериментального дослідження, представлені в Розділі 3, є 

кульмінаційним етапом усієї наукової роботи, оскільки вони забезпечують 

практичне обґрунтування теоретичних положень, викладених у першому 

розділі. Головною метою проведеного автоексперименту була не лише 

практична перевірка ефективності розробленої програми вдосконалення 

технічної підготовки, але й доведення того, що індивідуалізований та 

діагностично обґрунтований підхід є більш результативним у підготовці 

спортсмена високої кваліфікації.  

Ключовим фактором, який забезпечив успіх експериментального 

етапу, став чіткий, методологічний зв'язок між усіма підрозділами. 

Спеціалізована програма, описана в підрозділі 3.2, була прямою відповіддю на 

лімітуючі фактори, виявлені під час діагностики вихідного рівня в підрозділі 

3.1. Зокрема, усунення таких критичних недоліків, як виражена статичність, 

низька надійність захисту та тактична негнучкість, стало рушійною силою для 

розробки відповідних тренувальних засобів, які були впроваджені протягом 
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12-тижневого періоду. Це підкреслює, що кожен елемент програми мав чітке 

наукове та практичне обґрунтування, а не був випадковим набором вправ. 

Детальний аналіз динаміки показників, викладений у підрозділі 3.3, 

дозволив чітко констатувати статистично значущий позитивний зсув за всіма 

ключовими параметрами, що відображають технічну підготовленість 

спортсмена високої кваліфікації. Ці зміни є прямим доказом ефективності 

спеціалізованої індивідуальної програми, націленої на вдосконалення 

технічної підготовленості тхеквондиста високої кваліфікації, що була 

інтегрована у тренувальний процес. 

Головний підсумок полягає в тому, що спеціалізована програма 

забезпечила не лише локальне покращення окремих фізичних якостей, а й 

призвела до формування нового, більш надійного та економічного рухового 

стереотипу. 

1. Відбулося подолання статичності та зміна тактичної парадигми. 

Найважливішим якісним результатом стало подолання статичності та 

тактичної негнучкості, які були виявлені на початковому етапі. Застосування 

методик активної оборони та варіативного моделювання призвело до того, що 

спортсмен почав проактивно використовувати захист (зміщення, ухили) для 

негайного переходу до контратаки. Клінч перетворився з пасивної зони 

виснаження на інструмент контролю та підготовки вирішальної атаки. 

2. Відбулося підвищення надійності на фоні втоми. Значний приріст 

показників точності та швидкісної витривалості (особливо в блоці 3.2.3) 

свідчить про те, що нова техніка є стійкою до дії лімітуючих факторів. 

Спортсмен навчився підтримувати високу філігранну точність влучань навіть 

в умовах хронічного фізичного виснаження, що є найвищим критерієм 

майстерності та надійності техніки в умовах змагального стресу. 

3. Результати автоекспеименту підтвердили доцільність використання  

методу індивідуалізації. Отримані результати виступають потужним 

обґрунтуванням ефективності методу автоексперименту та 
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індивідуалізованого підходу. Цілеспрямований вплив на слабкі сторони, 

визначені через самоаналіз та діагностику, виявився набагато ефективнішим, 

ніж універсальні (шаблонні) тренувальні програми.  

Проведене дослідження довело практичну ефективність спеціалізованої 

програми технічної підготовки. Кількісні та якісні зміни, зафіксовані протягом 

експериментального періоду, дозволяють констатувати, що спортсмен досяг 

значно вищих показників технічної готовності до участі у всеукраїнських та 

міжнародних змаганнях. Ці результати є основою для подальшого 

обговорення та інтерпретації у фінальному розділі роботи. 
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РОЗДІЛ 4 

ОБГОВОРЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

Аналіз спеціальної літератури та практика сучасного спорту свідчать 

про те, що тхеквондо (ВТФ) перебуває на етапі активної трансформації. 

Ключовим фактором, що змінив характер змагальної діяльності, стало 

повсюдне впровадження електронних систем суддівства (PSS). Це 

нововведення докорінно змінило вимоги до техніки спортсменів: якщо раніше 

пріоритетом була візуальна потужність удару, то сьогодні на перший план 

виходять точність, швидкість контакту та біомеханічна адаптація рухів до 

специфіки роботи електронних сенсорів. 

Результати нашого дослідження підтверджують, що традиційні 

методики підготовки, орієнтовані на «валовий» обсяг навантажень, втрачають 

свою ефективність на етапі вищої спортивної майстерності. Кваліфіковані 

спортсмени (рівня майстра спорту) часто стикаються з проблемою «плато», 

коли подальше збільшення кількості тренувань не призводить до зростання 

результатів. Наш експеримент довів, що вихід із цієї ситуації лежить у 

площині індивідуалізації тренувального процесу. 

На констатувальному етапі дослідження було виявлено суттєву 

диспропорцію у структурі підготовленості спортсмена. За наявності високого 

фізичного потенціалу та широкого технічного арсеналу, ефективність їх 

реалізації в умовах реального поєдинку залишалася недостатньою. Це 

проявлялося у низьких показниках коефіцієнтів ефективності атаки та захисту. 

Така ситуація є типовою для перехідного періоду адаптації до нових правил 

змагань, коли старі рухові стереотипи вступають у конфлікт з новими 

вимогами до точності та дистанції. 

Успішна реалізація авторської програми, побудованої на принципі 

цільового усунення індивідуальних лімітуючих факторів, довела правильність 

обраної стратегії. Ми відмовилися від екстенсивного шляху (механічного 
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збільшення кількості ударів) на користь інтенсивного шляху — підвищення 

якості кожної окремої технічної дії. Застосування методу автоексперименту 

дозволило забезпечити постійний моніторинг стану спортсмена та оперативно 

вносити корективи у тренувальний процес, базуючись на об'єктивних 

показниках відеоаналізу та суб'єктивних відчуттях. 

Отримані результати дають підстави стверджувати, що резерви росту 

спортивної майстерності на сучасному етапі пов'язані з деталізацією технічної 

підготовки, інтелектуалізацією тактики та психологічною стійкістю до 

змагального стресу. Експериментальна програма дозволила трансформувати 

наявний потенціал спортсмена у стабільну та ефективну систему ведення 

поєдинку, що підтверджується позитивною динамікою всіх досліджуваних 

параметрів. 

Одним із центральних питань наукової дискусії в рамках даного 

дослідження є інтерпретація статистично значущого зростання Коефіцієнта 

ефективності атакуючих дій (КЕАД). За результатами експерименту цей 

показник збільшився з 36,1% до 47,2%, що становить позитивну динаміку у 

+30,7% . Цей факт потребує детального структурно-функціонального аналізу, 

оскільки він відображає не лише кількісні, а й якісні зміни у структурі 

технічної майстерності учасника дослідження. 

Інтерпретація вихідного стану (36,1%): Аналізуючи вихідний результат 

крізь призму теорії управління руховими діями, можна констатувати, що на 

початку експерименту атакуюча діяльність спортсмена характеризувалася 

низькою вибірковістю та недостатньою просторовою точністю. Показник у 

36,1% свідчив про те, що майже дві третини енергетичних зусиль, витрачених 

на атаку, не приносили змагального результату. Така картина є типовою для 

так званої «екстенсивної моделі» ведення поєдинку, коли спортсмен 

намагається компенсувати недоліки у техніці роботи з електронними 

системами за рахунок підвищення щільності вогню та фізичного тиску. Велика 

кількість атак виконувалася без належної тактичної підготовки (підготовчої 



58 

 

фази), або ж наносилася в захищені зони суперника, що не призводило до 

активації сенсорів PSS. 

Аналіз факторів зростання (до 47,2%): Досягнення показника 47,2% на 

контрольному етапі свідчить про перехід до «інтенсивної моделі» реалізації 

технічного арсеналу. Приріст ефективності майже на третину (+30,7%) є 

результатом комплексної дії трьох взаємопов'язаних факторів, які були 

закладені в основу експериментальної програми: 

1) оптимізація кінестетичного контролю та адаптація до PSS. 

Найвагомішим фактором зростання КЕАД стала зміна біомеханічної 

структури фінальної фази удару. Впровадження спеціалізованих вправ 

на «точкове влучання» (Sniper Drills) з використанням електронних 

протекторів дозволило сформувати у спортсмена нові координаційні 

зв'язки. Відбулася переорієнтація з поняття «сильний удар» на поняття 

«акцентований імпульс». Спортсмен навчився диференціювати зусилля, 

фокусуючись на точності контакту стопи з сенсором та куті атаки. Це 

дозволило мінімізувати кількість ударів, які візуально здаються 

сильними, але не фіксуються електронною системою через «ковзаючий» 

характер контакту або недостатню площу дотику; 

2) тактична раціоналізація атаки. Зростання КЕАД є прямим наслідком 

зміни тактичного алгоритму. Збільшення ефективності не могло 

відбутися лише за рахунок техніки виконання руху. Це результат 

інтелектуалізації поєдинку: перехід від спонтанних, поодиноких атак до 

підготовлених комбінацій. Завдяки впровадженню методик тактичного 

моделювання, спортсмен почав використовувати фінти, хибні рухи та 

маневрування для створення гарантованих «вікон можливостей» в 

обороні суперника. Кожна атака стала більш підготовленою, що 

закономірно підвищило ймовірність її успішного завершення та знизило 

відсоток технічного браку; 
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3) стабілізація техніки на фоні втоми. Важливу роль відіграло 

вдосконалення спеціальної витривалості. Як було зазначено при аналізі 

літературних джерел, точність рухів є першим параметром, що деградує 

під впливом фізичного навантаження . Однак, результати тестування 

показали зростання здатності підтримувати високий темп роботи. Це 

дозволило спортсмену зберігати біомеханічну структуру удару навіть у 

фінальних відрізках поєдинку, коли суперник зазвичай втрачає 

концентрацію. Здатність наносити точні удари в стані субкомпенсованої 

втоми стала критичним фактором підвищення загальної 

результативності атак. 

Порівнюючи отримані нами дані з результатами інших досліджень у 

галузі єдиноборств, можна відзначити, що досягнутий рівень ефективності 

атаки (47,2%) наближається до модельних характеристик призерів 

національних чемпіонатів. Динаміка у 30,7% за один мезоцикл підготовки є 

вищою за середньостатистичні показники, що підтверджує гіпотезу про те, що 

на етапі вищої майстерності усунення індивідуальних лімітуючих факторів (у 

даному випадку — неточності роботи з PSS) дає значно більший ефект, ніж 

подальший розвиток сильних сторін. 

Окремим, стратегічно важливим вектором обговорення результатів 

дослідження є інтерпретація динаміки Коефіцієнта ефективності захисних дій 

(КЕЗД). У контексті сучасних правил змагань тхеквондо (ВТФ), де 

використання електронних систем суддівства (PSS) зводить нанівець 

можливість суб'єктивного трактування влучань, надійність оборони 

розглядається не як пасивний засіб уникнення поразки, а як фундамент для 

реалізації тактичного плану. Будь-яка помилка в захисті миттєво фіксується 

сенсорами, що призводить до втрати балів і часто — до дестабілізації 

психологічного стану спортсмена. 

Характеристика вихідного стану (66,7%): На констатувальному етапі 

показник КЕЗД становив 66,7%. Детальний біомеханічний аналіз захисних дій 
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цього періоду дозволив виявити домінування застарілої тактичної моделі, яку 

можна охарактеризувати як «пасивне реагування». Спортсмен намагався 

нейтралізувати атаки суперника переважно за рахунок статичних блоків 

руками або лінійного відступу назад. В умовах високих кутових швидкостей 

ударів, притаманних легким ваговим категоріям, така стратегія виявлялася 

недостатньо ефективною: третина атак суперника досягала цілі через запізнілу 

реакцію або нещільність блоку. Статичне положення корпусу робило 

спортсмена зручною мішенню для серійних атак. 

Аналіз факторів зростання (до 77,8%): На контрольному етапі показник 

КЕЗД зріс до 77,8%, що становить позитивну динаміку у +16,6%. Це 

статистично значуще покращення є результатом впровадження концепції 

«активної оборони», яка була ключовим елементом другого блоку 

експериментальної програми. Зменшення кількості пропущених ударів (з 12 

до 8 за контрольний спаринг) було досягнуто завдяки зміні самого механізму 

захисту. 

1. Трансформація біомеханічної структури захисту. Основним фактором 

успіху став перехід від блокування до маневрування. Впровадження 

вправ на розвиток спеціальної координації дозволило замінити 

енерговитратні статичні блоки на економічні маневрені дії: зміщення з 

лінії атаки під кутом 45 градусів (сайд-степи), «провалювання» 

суперника та розрив дистанції. Це дозволило не просто зупиняти атаку, 

а робити її біомеханічно неможливою для завершення, оскільки ціль 

(корпус спортсмена) зникала з траєкторії удару. 

2. Розвиток реакції антиципації (передбачення). Зростання ефективності 

захисту тісно корелює з покращенням когнітивних функцій. Спортсмен, 

завдяки спеціалізованим тренуванням на реакцію, почав реагувати не на 

фінальну фазу удару (політ ноги), а на підготовчу фазу (рух плечем, 

стегном, зміна центру ваги). Це дозволило вигравати дорогоцінні частки 
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секунди для прийняття рішення, що суттєво підвищило надійність 

захисних побудов. 

3. Тактична роль клінчу. Важливим елементом підвищення КЕЗД стала 

оптимізація дій у ближньому бою. Якщо раніше клінч був «зоною 

ризику», де спортсмен часто пропускав удари через втрату позиції, то на 

контрольному етапі він трансформувався у «зону контролю». 

Застосування силового контролю центру ваги суперника дозволило 

зв’язувати його дії, унеможливлюючи нанесення результативних ударів, 

що також позитивно вплинуло на загальну статистику захисту. 

Таким чином, підвищення КЕЗД на 16,6% свідчить про формування 

стійкої оборонної системи, яка базується не на пасивному очікуванні, а на 

активному управлінні простором та часом поєдинку. Це створило необхідний 

запас міцності для більш впевненого ведення атакуючих дій. 

Узагальнююча оцінка ефективності експериментальної програми 

базується на аналізі інтегральних критеріїв: Коефіцієнта ефективності 

бойових дій (КЕБД) та Загального коефіцієнта технічної підготовленості 

(КТехП). Саме ці показники дозволяють оцінити не окремі, фрагментарні 

сторони майстерності (тільки атаку або тільки захист), а системний, 

кумулятивний ефект від впроваджених педагогічних впливів на змагальну 

діяльність спортсмена в цілому. 

Динаміка зростання ефективності: Аналіз отриманих даних демонструє 

синхронну позитивну динаміку обох інтегральних коефіцієнтів. На 

констатувальному етапі їхнє значення становило 51,4%, що характеризувало 

стан техніко-тактичної підготовленості як «паритетний» або «рівноважний». 

Такий рівень свідчив про те, що кількість успішних дій спортсмена приблизно 

дорівнювала кількості помилок або нейтральних дій, що не дозволяло 

гарантувати стабільний результат у поєдинках з рівними за класом 

суперниками. 
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На контрольному етапі, після реалізації програми, показники зросли до 

62,5%. Відносний приріст склав +21,6%. З точки зору теорії спорту та 

метрологічного контролю в єдиноборствах, подолання порогу у 60% для КЕБД 

є маркером переходу від моделі «конкурентної боротьби» до моделі 

«тактичного домінування». Це означає, що щільність ефективних дій 

спортсмена (співвідношення успішних атак і захистів до загальної кількості 

епізодів поєдинку) стала стабільно перевищувати аналогічний показник 

суперника, що закономірно призводить до перемоги за очками. 

Механізм досягнення результату (Синергетичний ефект): Отримані 

дані підтверджують наявність яскраво вираженого синергетичного ефекту. 

Математично, приріст інтегрального показника на 21,6% став результатом 

поєднання покращення атаки (+30,7%) та захисту (+16,6%). Однак, з точки 

зору біомеханіки та тактики, цей процес є більш складним. Покращення 

окремих компонентів призвело до нелінійного зростання загальної 

ефективності системи «спортсмен»: 

1. Взаємообумовленість атаки і захисту: Надійний захист (зростання 

КЕЗД) створив необхідний психологічний та тактичний фундамент для 

більш ризикованих та результативних атак. Спортсмен, відчуваючи 

впевненість у своїй обороні, почав діяти в атаці більш розкуто та 

варіативно. 

2. Тактичний тиск: Висока точність та ефективність атакуючих дій 

(зростання КЕАД) змушувала суперника переходити до пасивної 

оборони, знижуючи його наступальну активність, що, у свою чергу, 

полегшувало нашому спортсмену виконання захисних функцій. 

3. Енергоекономічність: Підвищення коефіцієнта корисної дії (ККД) 

техніки дозволило досягати результату з меншими енерговитратами 

(менше «холостих» ударів, менше пропущених контратак), що 

забезпечило збереження високої працездатності до кінця поєдинку. 
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Таким чином, експериментальна програма забезпечила гармонізацію 

структури підготовленості, усунувши диспропорцію між атакуючим 

потенціалом та надійністю оборони, яка спостерігалася на початку 

дослідження. 

Результати роботи дають підстави стверджувати, що на етапі вищої 

спортивної майстерності (рівень майстра спорту) застосування 

автоексперименту є найбільш адекватним та продуктивним підходом до 

вирішення завдань технічного вдосконалення. 

Традиційні уніфіковані методики, розраховані на 

середньостатистичного спортсмена або навчальну групу, втрачають свою 

ефективність при роботі з кваліфікованими атлетами, оскільки не можуть в 

повній мірі врахувати індивідуальні нюанси моторики, сформовані рухові 

стереотипи та психофізіологічні особливості. Автоексперимент дозволив 

реалізувати принцип максимальної індивідуалізації: зміст програми (блоки 

«Активна оборона», «Клінч», «Точність PSS») був сформований виключно на 

основі аналізу персональних лімітуючих факторів, діагностованих у 

Розділі 3.1. 

Унікальною перевагою методу стало поєднання об'єктивних 

інструментальних методів контролю (відеоаналіз спарингів, статистичний 

розрахунок коефіцієнтів) із суб'єктивним аналізом кінестетичних відчуттів 

спортсмена. Це дозволило створити замкнений контур управління 

тренувальним процесом, де зворотний зв'язок надходив миттєво. Спортсмен-

дослідник мав можливість оперативно коригувати параметри тренувального 

навантаження, амплітуду рухів та тактичні завдання, базуючись на 

внутрішньому відчутті «зручності» та ефективності виконання прийому. 

Це підтверджує тезу про те, що резерви росту спортивної майстерності 

на сучасному етапі лежать у площині деталізації, інтелектуалізації та 

технологізації тренувального процесу, а не в екстенсивному нарощуванні 

загальних обсягів навантаження. Отримані емпіричні дані не лише 
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підтверджують ефективність конкретної розробленої програми, а й 

обґрунтовують доцільність широкого впровадження моделі «спортсмен-

дослідник» у практику підготовки збірних команд та резерву спорту вищих 

досягнень. 
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 ВИСНОВКИ 

 

У ході дослідження, спрямованого на технічну підготовку 

тхеквондистів високої кваліфікації до всеукраїнських і міжнародних змагань 

(на прикладі автоексперименту), було виконано повний комплекс науково-

дослідних завдань, що охопили теоретико-методичні, організаційні та 

експериментальні аспекти проблеми. Глибокий теоретичний аналіз науково-

методичної літератури, проведений у Розділі І, дозволив сформувати цілісну 

картину сучасних вимог до спортсмена-єдиноборця та підтвердив критичну 

актуальність теми. 

1. Актуальність та теоретичний синтез: було встановлено, що сучасне 

тхеквондо (ВТФ) є складним ациклічним видом спорту, динаміка якого 

радикально змінилася під впливом електронних систем суддівства (PSS). Ці 

системи висувають абсолютно нові вимоги до структури технічної 

підготовленості, зміщуючи акцент від максимальної сили удару до швидкості, 

частоти та філігранної точності. Було теоретично обґрунтовано, що успішним 

може бути лише той спортсмен, чия підготовка є адаптованою до цих 

технологічних змін і базується на принципах периодизації тренувального 

процесу. 

2. Психофізіологічна детермінація: аналіз психофізіологічних аспектів 

виконання технічних дій (підрозділ 1.3) дозволив дійти висновку про 

нерозривний зв'язок між технічною майстерністю та психологічною стійкістю. 

Змагальний стрес був визначений як потужний лімітуючий фактор, здатний 

нівелювати найвищий рівень фізичної готовності через порушення тонкої 

м'язової координації та когнітивне блокування (погіршення тактичного 

мислення). Цей теоретичний висновок став фундаментальним обґрунтуванням 

для включення у програму елементів, спрямованих на вдосконалення 

надійності техніки на фоні втоми. 
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3. Методологічна валідність: У Розділі 2 було обґрунтовано вибір та 

застосування комплексу методів дослідження, центральним серед яких став 

метод автоексперименту. Його доцільність була підтверджена необхідністю 

максимальної індивідуалізації та глибокого суб'єктивного аналізу у підготовці 

спортсмена високої кваліфікації. Чітке визначення часових рамок (12 тижнів), 

контрольних тестів та характеристика учасника (на основі персональних 

даних) забезпечили високу валідність усієї експериментальної частини 

роботи. 

Таким чином, теоретико-методичний аналіз підтвердив, що успіх у 

сучасному тхеквондо вимагає цілісної, науково обґрунтованої системи 

підготовки, яка враховує як біомеханічні, так і психофізіологічні чинники. 

Проведений автоексперимент (січень – квітень 2025 р.), детально описаний 

у Розділі ІІІ, став емпіричним підтвердженням теоретичної гіпотези 

дослідження. Аналіз динаміки показників технічної підготовленості, 

отриманих на констатувальному та контрольному етапах, дозволив чітко 

констатувати статистично значущий позитивний зсув за всіма ключовими 

параметрами. 

Комплексне покращення усіх показників свідчить про успішне 

формування у спортсмена нового, більш надійного та економічного рухового 

стереотипу, який є стійким до лімітуючих факторів (втома, стрес) і повністю 

адаптованим до вимог сучасного електронного суддівства (PSS). 

За результатами дослідження можна стверджувати, що 

експериментальна частина роботи досягла поставленої мети, забезпечивши 

значне підвищення рівня технічної підготовленості учасника 

автоексперименту. 

Результати, отримані в ході автоексперименту, дозволяють 

сформулювати низку якісних висновків та практичних рекомендацій, які 

виступають головною науковою цінністю даного дослідження. Програма не 
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лише підтвердила свою високу ефективність, але й продемонструвала 

інноваційний характер підходу до підготовки. 

1. Формування нового рухового стереотипу та тактичної гнучкості: 

Якісний аналіз підтвердив, що експериментальна програма забезпечила 

формування у спортсмена нового, надійного рухового стереотипу, який є 

стійким до лімітуючих факторів (втома, психологічний тиск). 

Було успішно подолано статичність та тактичну негнучкість, що 

призвело до зміни загальної тактичної парадигми спортсмена. Завдяки 

впровадженню активної оборони та спеціальних дріллів у клінчі, захист 

перетворився на проактивний інструмент, який забезпечує часову та 

позиційну перевагу для власної контратаки. 

2. Обґрунтування індивідуалізованого підходу (автоексперимент): 

Проведене дослідження обґрунтовує доцільність застосування 

автоексперименту у спорті високих досягнень. Метод дозволив забезпечити 

максимальну індивідуалізацію програми, цілеспрямовано впливаючи на 

слабкі сторони, виявлені під час персоналізованої діагностики. Це доводить, 

що для підготовки елітних спортсменів такий вузько спрямований та 

критичний до деталей підхід є більш ефективним, ніж універсальні методи. 

3. Фінальне узагальнення та практичні рекомендації: 

Отримані результати стали основою для формування конкретних 

методичних рекомендацій, які мають значну практичну цінність для тренерів, 

що працюють з тхеквондистами високої кваліфікації. Ці рекомендації 

включають пріоритет на системні тренування з PSS для вдосконалення 

точності, інтеграцію клінчу як тактичного інструменту та використання 

варіативного моделювання для розвитку когнітивної гнучкості. 

Робота узагальнює, що для досягнення найвищих результатів на 

міжнародній арені необхідна науково обґрунтована, адаптована до технологій 

(PSS) та індивідуалізована система підготовки, що розглядає технічну 

майстерність у нерозривному зв'язку з психо-фізіологічними факторами. 
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