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ОСОБЛИВОСТІ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ ГНУЧКОСТІ 
У ЮНИХ ТХЕКВОНДИСТІВ 10-12 РОКІВ НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ
Актуальність. Тхеквондо – корейське бойове мистецтво, яке має 2000 історії. У вересні 1994 року тхеквондо ВТФ стало олімпійським видом спорту, і з 2000 включено в програму олімпійських ігор. Тхеквондо відноситься до ациклічних, складнокоординаційних видів  спорту, специфіка якого обумовлена наявністю великої кількості широко амплітудних рухів [6, 7].

Зневага гнучкістю є непробачною помилкою, стримуючою процес вдосконалення не тільки технічної, але і тактичної майстерності спортсмена [3].

Гнучкість дозволяє скоювати рухи, з великою амплітудою розвиваючи при цьому максимальну швидкість і силу. Ці обставини вимагають від юних спортсменів  високого рівня вияву фізичних якостей, а від тренувальних програм – раціональне планування тренувального процесу, метою яких є ефективна підготовка спортсменів до змагань [6, 7]. Цього можна досягти завдяки успішному рішенню ланцюжка проблем, серед яких є розробка оптимальної системи засобів, методів розвитку гнучкості юних спортсменів  10-12 років [2, 5].

     
Мета дослідження. Розробити і експериментально обгрунтувати методику розвитку гнучкості у юних тхеквондистів 10-12 років на етапі спеціалізованої базової підготовки.

Задачі дослідження. 
1.Проанализувати і узагальнити літературні джерела, освітлюючі особливості розвитку гнучкості в одноборстві, а зокрема в тхеквондо. 
2.Встановити рівень фізичного розвитку і гнучкості у юних спортсменів 10-12 років. 
3.Розробити методику, направлену на підвищення рівня гнучкості у юних тхеквондистів 10-12 років, і визначити її ефективність. 

Методи досліджень. Вибір методів дослідження визначався поставленими задачами і існуючими вимогами до проведення педагогічних досліджень. Були використані наступні методи:

1) аналіз літературних джерел;

2) анкетування тренерів і фахівців;

3) педагогічне спостереження;

4) медико-біологічні дослідження;

5) педагогічне тестування з використанням лінійних вимірювань;

6) педагогічний експеримент;

 7)  методи математичної статистики.

Організація досліджень.
Дослідження проводилися на базах СК «ОЛІМП ТКД» м. Дніпропетровська та Новомосковська.
Об'єктом досліджень були спортсмени 10-12 років, що займаються тхеквондо ВТФ і мають кваліфікацію 9-6 куп та 3-2 спортивний розряд. В експерименті брали участь 15 спортсменів експериментальної групи і 15 – контрольної групи. Відповідно до поставлених задач, дослідження велися поетапно.

Проаналізувавши літературні джерела, було виявлено, що в доступній нам літературі питання що вивчається мало освітлено, відсутні методичні вказівки і рекомендації, формулювання засобів і методів, направлених на підвищення рівня гнучкості тхеквондистів, що послужило основою нашого дослідження.

Педагогічне спостереження тренувального процесу і анкетування показали, що більшість тренерів недостатньо приділяють часу на розвиток гнучкості, внаслідок чого знижується якість технічної підготовленості спортсменів і ефективність тренувальних занять. 

Джерелом відомостей про фізичний розвиток тхеквондистів 10-12 років з'явилися дані антропометричних вимірювань: маси тіла, довжини тіла, динамометрії кисті (ліва, права), спірометрії [1, 2].

Аналіз проведених досліджень дозволив зробити висновки, що по рівню фізичного розвитку спортсмени контрольної і експериментальної груп однорідні. Це дало нам можливість провести педагогічний експеримент, розробити і впровадити методику гнучкості в експериментальну групу.

На основі поставлених цілей і задач досліджень була розроблена методика по розвитку гнучкості в тхеквондо.

Особливістю методики є:

· основними особливостями вправ, спрямованих на розвиток гнучкості, є новизна і їх багатократне повторення;

· розроблена методика складається з серії спеціальних вправ, які несуть загальнорозвиваючий, спеціально-підготовчий і відновлюючий характер;

- запропоновані вправи для розвитку гнучкості необхідно застосовувати у всіх частинах тренувального заняття.

      
В підготовчій частині вправи виконуються для розминки окремих м'язових груп (спини і нижніх кінцівок), суглобів (хребетного стовпа, тазостегнового, колінного і гомілковостопного). Вправи виконуються з поступовим збільшенням амплітуди. Дані вправи несуть загальнорозвиваючий характер.

     
В основній частині вправи виконуються під час відпочинку або в поєднанні з іншими діями (ударами) використовується метод багатократного повторення (з поступовим збільшенням амплітуди). Вправи добираються відповідно із задачами тренувального заняття. Таким чином, навантаження на суглоби і небезпека травматизму значно знижуються.

В заключній частині вправи для розвитку гнучкості поєднуються з вправами на відновлення, виконуються вони за участю партнера.

На початку і в кінці етапу експерименту проводилося педагогічне тестування, з метою визначення величин показників, характеризуючих рівень гнучкості тхеквондистів 10-12 років. На етапах дослідження було використано 10 контрольних тестів. 

В результаті упровадження методики розвитку гнучкості, виявлено наступне:

· достовірний приріст (Р<0,05) абсолютних величин спостерігається у спортсменів експериментальної групи в тестах, характеризуючих розгинання в тазостегновому суглобі. При виконанні даного тесту, показник в контрольній групі покращав на 35,2%;

· достовірно покращав (Р<0,05) показник, характеризуючий розгинання в тазостегновому суглобі. Результат покращав на 50%;

· показник обертання  в тазостегновому суглобі покращав на 41,5%, достовірний приріст (Р<0,05) абсолютних величин;

·  при оцінці згинання хребетного стовпа також спостерігаються достовірні поліпшення показника у тхеквондистів експериментальної групи (Р<0,05). Результат покращав на 53,3%;

· показник розгинання хребетного стовпа в експериментальній групі покращав на 47%. В даному тесті відзначений достовірний приріст (Р<0,05) абсолютних величин;

· достовірно покращав (Р<0,05) показник у відведенні. При виконанні даного тесту результат покращав на 60%.

 В контрольній групі значного приросту гнучкості не було виявлено.

На підставі отриманих результатів експерименту можна вважати, що розроблена нами методика є ефективною і може бути використана тренерами в побудові учбово-тренувального процесу в тхеквондо на етапі спеціалізованої базової підготовки.
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