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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Анализ теоретических данных по исследуемой проблеме на основании 

литературных источников.  

Проблема развития выносливости – одна из наиболее актуальных в 

физическом воспитании и спорте. 

БорьбаТхэквондопредъявляетвысокиетребованиякфункциональнымвозможност

яморганизмаспортсменов,поэтому,однойизактуальныхзадачтренировкитхэквон

дистовявляетсяпостроениесистемымноголетнейспортивнойподготовкисучетомо

сновныхзакономерностейфизическогоразвитиядетейиподростков. 

Процессподготовкиюныхтхэквондистовтребуетиучетахарактерасоревнова

тельнойдеятельности,котораяпредставляетсобойдлительнуюсложно-

координационнуюдеятельность,протекающуювпостоянноменяющихсянеопреде

ленныхситуацияхвосновекоторыхлежитмногократностьвыполнениятехнико-

тактическихдействий. 

Характернаядлятхэквондосменаинтенсивностиработысвязана с 

большимиэнергетическимизатратами,чтотребуетадекватнойфизическойподгото

вленноститхэквондистов. 

Дляэффективнойсоревновательнойдеятельноститхэквондистунеобходимв

ысокийуровеньфизическойподготовленности,ивчастностипроявленияспецифич

ескихдляданноговидаспортаформвыносливости. 

Теория физического воспитания, физиология спорта и педагогика 

уделяют большое внимание воспитанию физических качеств, в том числе и 

выносливости. Проблема развития выносливости, существенно связанная с 

подростковым возрастом и возрастными особенностями, ещё не получала 

должного научного обоснования. 

Актуальность исследования. 

тхэквондопредъявляетвысокиетребованиякфункциональнымвозможностямспор

тсменов,приэтомрольфизическойподготовкивсовременномтхэквондозаметновоз



 
 

растает.Поэтому,однойизактуальныхзадачтренировкитхэквондистовявляетсяпо

строениесистемымноголетнейспортивнойподготовкисучетомосновныхзакономе

рностейфизическогоразвитиядетейиподростков. 

В бакалаврской работе мы раскрываем проблемуразвития выносливости у 

юных тхэквондистов. 

Цель исследования:обоснованиеметодикиспортивно-

техническойподготовкиюныхтхэквондистовнаосновеприоритетногоразвитиявы

носливости. 

Объект исследования:процесс спортивно-технической подготовки в 

тхэквондо с использованием соревновательного метода. 

Предмет исследования:спортивно-техническая подготовка юных 

тхэквондистов на основе приоритетного развития выносливости. 

В качестве гипотезымы предполагаем, что повышениеуровняспортивно-

техническойподготовленностиюныхтхэквондистовбудетвозможнонаосновепере

распределенияакцентовтренировочногопроцесса,аименновыделениенеменее1/5

времениотвсеготренировочногопроцессанаразвитиеспецифическихдляданногов

идаспортаформвыносливости. 

В ходе работы мы ставим перед собой определенные задачи: 

1.Определитьзначениевыносливостивсоревновательнойдеятельноститхэк

вондистов. 

2. Обосновать методикуповышенияуровняспортивно-

техническойподготовленностиюныхтхэквондистовнаосновеперераспределенияа

кцентовтренировочногопроцессавсторонуразвитиявыносливости. 

3. Экспериментальнопроверитьэффективностьметодикиспортивно-

техническойподготовленностиюныхтхэквондистовнаосновенаправленногоразв

итиявыносливости. 

Методы исследования определялись гипотезой и задачами заявленной 

проблемы:  

1. Аналитический обзор литературы; 



 
 

2. Педагогические наблюдения; 

3. Контрольное тестирование; 

4. Математическая обработка данных; 

5. Сравнительный анализ полученных данных. 

Структура за работы.Работа состоит из введения, двух глав, выводов, 

списка литературы, включающего 49 работ. Работа выполнена на 55 страницах 

компьютерного текста, иллюстрирована 5 таблицами. 

 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ БАКАЛАВРСКОЙ РАБОТЫ 

Во введенииопределяется и обосновывается тема работы, актуальность. 

Обозначаются задачи, возникшие при выполнении исследования, проблема. 

Предлагается гипотеза, также обозначается объект, предмет и методы 

исследования. Кратко рассказывается о достоинствах, важных особенностях 

тхэквондо. 

В первой главе «Теоретико-методическое обоснование процесса 

спортивной подготовки юных тхэквондистов». 

Соревновательная деятельность тхэквондистов представляет собой 

работу переменной мощности, которая включает большое количество 

технически сложных в координационном плане ударов, как ногами, так и 

руками выполняемых с большой скоростью в постоянно меняющейся 

обстановке. Все действия тхэквондистов выполняются в постоянном контакте с 

соперником, в меняющихся условиях игры при жёстком дефиците времени. 

Соревновательная деятельность в тхэквондо характеризуются высокой 

двигательной активностью спортсменов и большим разнообразием технико-

тактических действий. Деятельность тхэквондистов носит динамический 

характер, где периоды значительной работы чередуются с периодами 

относительного расслабления. Интенсивность работы во время поединка 

колеблется от умеренной до максимальной. И это предъявляет повышенные 

требования как к физической, так и к технико-тактической подготовленности 



 
 

тхэквондистов. Выносливость тхэквондиста имеет свою присущую только ей 

структуру, качественную отличную от других видов спорта. В этой связи и 

подбор средств для улучшения общей и специальной выносливости спортсмена 

должен всегда идти дифференцированно, с учетом основных двигательных 

действий, характерных лишь для данного вида спорта. 

Постоянно повышающийся уровень подготовленности тхэквондистов 

требует интенсификации тренировочного процесса и, в частности, физической 

подготовленности, а одним из путей является создание базового фундамента на 

этапе начальной спортивной специализации. 

Под выносливостью понимает способность человека выполнять какую-

либо работу в заданном режиме возможно более длительное время, и считает, 

что длительность работы ограничивается наступлением утомления, поэтому 

выносливость можно охарактеризовать как способность организма 

противостоять утомлению. 

Мерилом выносливости является время, в течение которого 

осуществляется мышечная деятельность определённого характера и 

интенсивности. 

Во второй главе "Организация и результаты исследования" мы 

представляем вопросы организации и проведения педагогического 

исследования, анализ результатов педагогического исследования и выводы. 

Исследование проводилось на базе средней общеобразовательной 

школы №11 г. Саратова впериодс января по май 2020 года. 

Для проведения исследования были сформированы две группы. В 

количестве 20 человек (по 10 в каждой группе) в которые вошли как девушки, 

так и юноши возрастом от 10-12 лет. 

Основной целью данного исследования определить теоретико- 

методические обоснования и эффективности применения различных вариантов 



 
 

методик с использованием комплекса упражнений, направленных на развитие 

выносливости на начальном этапе подготовки. 

Задачи эксперимента: 

1. Изучить научно-методическую литературу по данной тематики и 

определить трактовку понятия выносливости и ее возрастные особенности; 

2. Исследовать уровень выносливости у спортсменов в начале и в конце 

педагогического изучения; 

3. Определить варианты применения комплекса упражнений для 

совершенствования выносливости у спортсменов; 

4. Определить уровень влияния физической, технической подготовки на 

эффективность индивидуальных особенностей спортсменов на начальном 

этапе; 

С необходимо цельюмощности проверки  изменения 

популярность качественныхнедостатком сторон физической 

михайлюк подготовленностипропусти школьников данного кистей возраста

необходимо нами были структуры использованыпредметного следующие 

тесты-испытания. 

Тесты для определения уровня технической подготовленности 

тхэквондистов: 

Удары правой ногой по мешку за 30 с. Удары левой ногой по мешку за 

30с. 

Двадцать прямых ударов правой и левой рукой по мешку. 

Двадцать боковых ударов правой и левой ногой по мешку. 

Тесты для определения уровня физической подготовленности 

тхэквондистов: 

Бег на 30 м. 

Бег на 1000 м. 

Прыжок в длину с места. Поднимание, опускание туловища в положении 



 
 

лежа на спине за 30 с. 

Сгибания, разгибания рук в упоре лежа за 30 с. 

Подтягивание на перекладине из положения виса на перекладине; хватом 

сверху, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. 

Прыжки через скакалку за 30 с. 

Наклон туловища стоя на гимнастической скамейке. 

Махи ногой прямые у стены. 

Махи ногой боковые у стены. 

В процессе проведения эксперимента также регистрировались следующие 

показатели соревновательной деятельности. 

В нападении, фиксировались удары ногой в корпус, удары ногами в 

голову, удары рукой (показатели всего в атаке; из них достал; из них не достал). 

В защите фиксировались удары ногой в корпус, удары ногами в голову, 

удары рукой (показатели всего в защите, из них пропустил, из них блокировал, 

ушёл, из них контратаковал). 

В конце педагогического эксперимента было проведено 38 спаррингов, 

результаты которых выявили преимущество юных тхэквондистов 

экспериментальной группы. Из всех проведенных спаррингов тхэквондисты 

экспериментальной группы одержали победу в 24. 

В заключениинашей работе можно сделать вывод, что эффективность 

соревновательной деятельности тхэквондистов во многом определяется 

уровнем развития специфической для данного вида спорта выносливости. При 

этом решение сложных технико-тактических задач в тхэквондо оказывается 

возможным лишь на базе достаточно высокого уровня развития скоростной и 

скоростно-силовой выносливости тхэквондистов. 

Целенаправленное развитие выносливости юных тхэквондистов в 



 
 

периоды её ускоренного развития (возраст 10-12 лет) позволяет существенно 

повысить уровень их спортивно-технической подготовленности, в связи с чем, 

целесообразно увеличение доли времени тренировочных занятий на развитие 

различных форм выносливости до 20%. 
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