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Анотація
В останні роки число змагань 

у висококваліфікованих спортс-
менів значно збільшилася, а спе-
цифіка спорту вищих досягнень 
така, що в тренуванні вдається 
створити лише приблизну зма-
гальну обстановку. Неодмінною 
умовою досягнення і збереження 
високих результатів на міжнарод-
ній спортивній арені, є процес 
вдосконалення методики підго-
товки спортсменів високої ква-
ліфікації. У статті розглядається 
система підготовки спортсменів 
до головних змагань року. По-
рівнюються різні показники фі-
зичної і техніко-тактичної підго-
товленості спортсменів, а також 
засоби спортивної підготовки. 
Дослідження системи побудови 
тренувальних навантажень висо-
кокваліфікованих спортсменів в 
тхеквондо на етапах підготовки 
до змагань є актуальним для те-
орії і практики спорту вищих до-
сягнень.

Ключові слова: тхеквондо, 
передзмагальна підготовка, висо-
кокваліфіковані спортсмени.

Annotation
In recent years, the number of 

competitions among highly quali-
fied athletes has increased signifi-
cantly, and the specificity of the 
sport of higher achievements is 
such that in training it is possible 
to create only an approximate com-
petitive situation. An indispensable 
condition for achieving and main-
taining high results in the interna-
tional, sports arena is the process of 
improving the training methodology 
for highly qualified athletes. The ar-
ticle considers the system of training 
athletes for the main competitions 
of the year. Different indicators of 
physical and technical and tactical 
preparedness of athletes are com-
pared, as well as sports training. The 
study of the system for constructing 
training loads of highly skilled ath-
letes in taekwondo at the stages of 
preparation for competitions is rel-
evant for the theory and practice of 
sport of higher achievements.

Keywords: taekwondo, pre-
competition training, highly quali-
fied athletes.

Постановка проблемы. Ана-
лиз последних исследований 
и публикаций. В современном 
спорте соревнования рассматри-
ваются как деятельность, направ-
ленная на достижение наивысших 
спортивных результатов. Основу 
системы соревновательной дея-
тельности составляют соревно-
вания различного характера, мас-
штаба и целевой направленности. 
В системе спортивных соревнова-
ний выделяют соревнования как 
главные, кульминационные эта-
пы определенного цикла, перио-
да подготовки. В спорте высших 
достижений это, прежде всего, 
Олимпийские игры, чемпионаты 
мира, Европы, других регионов, 
Кубки мира, другие соревнова-
ния. В системе подготовки спор-
тсменов высокой квалификации 
в тхэквондо таких соревнований 
обычно бывает не более 2-4 в год. 
В этих соревнованиях ставится 
задача – достижение наивысше-
го спортивного результата, заво-
евание наиболее высокого места 
или рейтинга. Спортсмены ори-
ентируются на полную мобили-
зацию и проявление физических, 
технико-тактических, функцио-
нальных и психологических воз-
можностей. Если соревнования 
контрольные, отборочные, под-
водящие, то участие в них по-
зволяет контролировать уровень 
подготовленности спортсменов 
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ских видах единоборств, – таких, 
как борьба или бокс. Практиче-
ское отсутствие централизован-
ной системы подготовки привело 
к тому, что большую часть трени-
ровочного времени, независимо 
от этапа подготовки, спортсмены 
совершенствуют технико-такти-
ческое мастерство в максималь-
ных скоростно-силовых режимах. 
Построение тренировочных заня-
тий в режимах субмаксимальной 
и максимальной интенсивности 
дает положительный эффект, но 
его длительность далеко не бес-
конечна. Поэтому спортсмены, 
которые добились высоких ре-
зультатов в возрасте 16-18 лет, в 
последующем, несмотря на до-
статочный арсенал технико-так-
тической подготовки и большой 
соревновательный опыт уступа-
ют ведущие позиции более моло-
дым спортсменам [5, 8, 9].

Следовательно, исследование 
системы построения трениро-
вочных нагрузок высококвали-
фицированных спортсменов в 
тхэквондо на этапах подготовки к 
соревнованиям является актуаль-
ным для теории и практики спор-
та высших достижений.

Процесс подготовки спорт-
сменов высокого класса отвеча-
ет всем основным принципам 
спортивной педагогики: прин-
цип направленности на высшее 
достижение; принцип единства 
общей и специальной подго-
товки; принцип непрерывности 
процесса подготовки; принцип 
единства постепенности увеличе-
ния нагрузки и тенденции к мак-
симальным нагрузкам; принцип 
волнообразности и вариативно-
сти нагрузок; принцип циклич-
ности тренировочного процесса; 
принцип единства и взаимосвязи 
структуры соревновательной дея-
тельности и структуры подготов-
ленности и т.д [7, 8, 10].

Тренировочные и соревнова-
тельные нагрузки, различные по 
направленности и специфичности 
воздействия на организм спор-
тсмена, в системе многолетней 

подготовки связаны конкретной 
последовательностью и логиче-
ской преемственностью. Трени-
ровочные нагрузки обеспечивают 
глубокую функциональную пере-
стройку организма, формиру-
ют адекватные реакции систем 
организма на выполнение спе-
цифической, спортивной деятель-
ности в конкретном виде спорта. 
Соревновательные нагрузки спо-
собствуют интенсивному про-
явлению всех физиологических 
процессов и повышению их уров-
ня. Участие в соревнованиях яв-
ляется основной проверкой всех 
сторон подготовленности, так 
как в них проявляются многие 
качества и функциональные воз-
можности спортсмена. В то же 
время сами соревнования служат 
и средством их формирования [3, 
10, 16].

Таким образом, в спортивной 
деятельности соревнования необ-
ходимо рассматривать не только 
как цель эффективной реализа-
ции накопленных в ходе трени-
ровок умений и навыков, а как 
соревновательный метод трени-
ровочных воздействий в общей 
системе подготовки спортсменов. 
Подтверждением этого высказы-
вания является ряд исследований, 
в которых показано, что в процес-
се многолетней подготовки от но-
вичка до мастера спорта между-
народного класса соревнования 
в силу своего психофизиологиче-
ского воздействия на спортсме-
на являются одним из основных 
факторов, дающих эффект тогда, 
когда обычные тренировки стано-
вятся малоэффективными.

Было установлено, что чем 
выше спортивные результаты 
у высококвалифицированных 
спортсменов, тем труднее осу-
ществляется расширение и реа-
лизация резервных возможностей 
организма, следовательно, и рост 
спортивной работоспособности 
[5, 9].

Анализ литературных ис-
точников показывает, что клас-
сификация средств спортивной 

и способствует росту спортивно-
го мастерства тхэквондистов. В 
последние годы число соревно-
ваний у высококвалифицирован-
ных спортсменов значительно 
увеличилось, а специфика спорта 
высших достижений такова, что в 
тренировке удается создать лишь 
приблизительную соревнователь-
ную обстановку. В соревновани-
ях же намного полнее исполь-
зуются все основные факторы 
специальной подготовленности 
спортсменов в их функциональ-
ном единстве и взаимодействии.
Только в соревнованиях можно 
максимально развить способно-
сти побеждать, полностью мо-
билизовать собственные силы и 
целесообразно использовать их, 
стимулировать резервные воз-
можности организма [2, 4, 10, 14].

Непременным условием до-
стижения и сохранения высоких 
результатов на международной, 
спортивной арене является про-
цесс совершенствования методи-
ки подготовки спортсменов вы-
сокой квалификации к основным 
соревнованиям – чемпионатам 
Европы, мира и Олимпийским 
играм [1, 7, 12].

Восточные единоборства по-
лучили широкое признание как в 
мире, так и в нашей стране, а та-
кой вид восточных единоборств, 
как тхэквондо (ВТФ), в 2000 году 
вошел в программу Олимпийских 
игр [2, 11].

Основное отличие соревнова-
тельной деятельности в тхэквон-
до, по мнению специалистов [6, 
8, 15], заключается в том, что все 
технико-тактические действия 
выполняются на очень высокой 
скорости, что позволяет говорить 
о первичности таких качеств, как 
быстрота и скоростные возмож-
ности нервно-мышечного аппа-
рата.

Анализ существующей систе-
мы подготовки и построения тре-
нировочных нагрузок в тхэквондо 
показал их значительные отличия 
от профессиональной системы 
подготовки в других олимпий-
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подготовки в тхэквондо осущест-
вляется по-разному. Обычно 
выделяют две группы средств 
подготовки. В первом блоке все 
упражнения делят на общераз-
вивающие (вспомогательные) и 
специально-подготовительные, 
во втором – соревновательные 
упражнения [7, 10].

Высокий уровень трениро-
ванности сердечно-сосудистой 
системы обеспечивает выполне-
ние тестовой нагрузки преиму-
щественно за счет увеличения 
ударного объема крови при незна-
чительном увеличении частоты 
пульса и быстром восстановле-
нии. В спортивных единоборствах 
разработаны критерии оценки ин-
декса Руфье, что позволило своев-
ременно корректировать индиви-
дуальные нагрузки спортсменов. 
Уровень функциональной готов-
ности (УФГ) рассчитывается на 
основании данных о возрасте, ро-
сте, весе, артериальном давлении 
и частоте сердечных сокращений. 
Проводился анализ тренировоч-
ной деятельности тхэквондистов 
по программе контроля, которая 
применяется в сборных командах 
Украины в условиях учебно-тре-
нировочных сборов, т.е. осущест-
влялась пульсометрия каждого 
тренировочного задания, неза-
висимо от количества заданий в 
тренировочном занятии, а так-
же проводился хронометраж от-
дельных заданий и тестирование 
времени выполнения комплексов 
упражнений скоростно-силовой 
направленности. В поединках по 
заданию регистрировались вре-
менные отрезки при регламенти-
рованных во времени заданиях и 
количество реализованных тех-
нико-тактических действий.

В спортивных единоборствах 

нагрузочную стоимость проде-
ланной работы оценивают ме-
тодом расчета [10, 17, 18]. При 
этом объем выполненной работы 
определяется в минутах, а интен-
сивность работы определяется 
по реакции сердечно-сосудистой 
системы (частота сердечных со-
кращений за 10 секунд) после 
выполнения работы или конкрет-
ного упражнения, и выражается в 
баллах. Шкала оценки трениро-
вочной нагрузки, в баллах, пред-
ставлена в таблице 1.

При наблюдении и анализе 
соревновательной деятельности 
высококвалифицированных тхэк-
вондистов нами были определе-
ны основные параметры, кото-
рые были приняты за модельные 
характеристики и сопоставлены 
с фактическими характеристика-
ми украинских тхэквондистов. 
Анализ общей и специальной 
физической подготовленности 
на современном этапе развития 
тхэквондо, имеющиеся методы 
оценки функциональных возмож-
ностей высококвалифицирован-
ных спортсменов в полной мере 
не отвечают требованиям спор-
тивной практики т.к. в основ-
ном включают педагогические 
тесты, не позволяющие судить о 
механизмах срочной и долговре-
менной адаптации спортсменов 
к тренировочным и соревнова-
тельным нагрузкам. В этой связи 
необходим поиск тестовых про-
цедур, с помощью которых изуче-
ние приспособительных реакций 
организма спортсмена было бы 
наиболее объективным, а резуль-
таты обладали прогностическими 
возможностями. 

Успешное выступление на со-
ревнованиях напрямую зависит 
от степени всех сторон подго-

товленности спортсменов. Для 
выявления сильных и слабых 
сторон нами было проведено те-
стирование общей и специальной 
физической подготовленности 
высококвалифицированных спор-
тсменов, занимающихся тхэк-
вондо. Применялась стандартная 
программа тестирования, исполь-
зуемая в системе спортивных 
школ (ДЮСШ) [10]. Она включа-
ла в себя следующие упражнения: 

– челночный бег 4x20 м; 
– сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа(макс, количество 
раз);

– количество подъемов ног из 
положения виса на перекладине 
за 20 с. (для мужчин); 

– количество подъемов туло-
вища из положения лежа на спи-
не, ноги согнутые в коленном 
суставе, руки за головой за 20 с. 
(для женщин);

– количество прыжков на ска-
мейку высотой 50 см. за 30 с. 

Следует отметить, что этот 
тест проводился в начале экспе-
риментальной работы и являлся 
основным критерием для изна-
чального формирования средств 
подготовки, их процентного со-
отношения и интенсивности. По 
результатам тестирования можно 
отметить относительно низкий 
уровень физической подготовлен-
ности спортсменов в контрольной 
и экспериментальной группах. 

При подборе тестовых упраж-
нений, для тестирования скорост-
но-силовой подготовленности 
был выбран основной критерий 
биомеханического соответствия 
– развитие мощности основных 
мышечных групп, обеспечива-
ющих оптимальное взаимодей-
ствие опорных реакций в систе-
ме специфических двигательных 

Таблиця 1
Шкала ранжирования нагрузки на основе частоты сердечных сокращений (ЧСС)

Средняя ЧСС 
(уд/мин)

120-
129

130-
139

140-
149

150-
159

160-
169

170-
179

180-
189

190-
199

200-
209

210 и 
более

Баллы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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действий спортсменов [10]. То 
есть, упражнения должны быть, 
по интенсивности и по времени 
выполнения максимально при-
ближенные к соревновательным, 
выполняемым спортсменами 
непосредственно в бою. Ис-
следования физической подго-
товленности спортсменов были 
продолжены с использованием 
специального теста определе-
ния физических возможностей 
основных мышечных групп 
спортсменов [1, 8]. Комплекс, 
применяемый для тестирования 
спортсменов, специализирую-
щихся в тхэквондо был выбран с 
учетом возраста спортсменов [9, 
10].

Результаты анализа предвари-
тельных исследований в области 
повышения уровня скоростно-
силовых возможностей тхэквон-
дистов [3, 6, 7, 13] позволили 
разработать программу предсо-
ревновательной подготовки, ко-
торая была реализована при под-
готовке к чемпионату Украины 
2017 года.

В отсутствии централизован-
ной подготовки соревнователь-
ный мезоцикл длительностью 
58 дней условно моделировал 
3-х этапную централизованную 
подготовку. На этапах базовой 
подготовки применялись одно-
разовые тренировочные занятия, 
в которых средства скоростно-
силовой и технико-тактической 
подготовки находились в равных 
по времени работы соотношени-
ях, т.е. составляли 50% основно-
го времени. Этап специальной 
подготовки строился по такой же 
схеме, но время основной рабо-
ты было сокращено до 90 минут, 
с одновременным повышением 
интенсивности средств скорост-
но-силовой направленности до 
уровня анаэробно-аэробной мощ-
ности. Этап непосредственной 
предсоревновательной подго-
товки практически не отличался 
от традиционных, рекомендо-
ванных для олимпийских видов 
единоборств [3, 7, 10]. На всех 

этапах предсоревновательного 
периода применялись стандарт-
ные средства скоростно-силовой 
подготовки: комплекс упражне-
ний с утяжелителями и комплекс 
упражнений с резиной. Алгоритм 
последовательности их примене-
ния по этапам подготовки следу-
ющий. Этап базовой подготов-
ки: понедельник – утяжелители; 
среда – упражнения с резиной; 
пятница – утяжелители. Этап 
специальной подготовки: поне-
дельник – упражнения с резиной; 
среда – утяжелители; пятница 
– упражнения с резиной. Совер-
шенствование технико-тактиче-
ского мастерства осуществлялось 
традиционными для восточных 
видов единоборств средствами 
технико-тактической подготовки: 
отработка технико-тактических 
действий в парах, совершен-
ствование техники на лапах и на 
снарядах, совершенствование 
технико-тактических действий в 
соревновательных режимах – тре-
нировочные и соревновательные 
спарринги. Построение недель-
ных микроциклов предсоревно-
вательной подготовки отвечало 
основным задачам каждого этапа 
макроцикла [9, 12].

Тренировочные занятия на 
базовом этапе подготовки были 
направлены на создание необхо-
димого уровня функциональной 
готовности спортсмена, – для 
эффективной работы на этапе 
специальной подготовки. Распре-
деление средств СФП и СТТД 
(сложные технико-тактические 
действия) на базовом этапе име-
ло равное соотношение 50%/50% 
от основного времени трениро-
вочного занятия. Интенсивность 
средств подготовки на базовом 
этапе соответствовала зоне аэ-
робной тренирующей мощно-
сти. Тренировочные занятия на 
базовом этапе подготовки были 
направлены на создание необ-
ходимого уровня функциональ-
ной готовности спортсмена, для 
эффективной работы на этапе 
специальной подготовки. Трени-

ровочные занятия строились по 
следующему алгоритму специ-
альных средств подготовки: 1-й 
день недельного МКЦ – упраж-
нения с утяжелителями, 3-й день 
– упражнения в парах, 5-й день – 
упражнения с резиной.

Базовый этап подготовки про-
должительностью 21 день харак-
теризуется объемной работой, 
необходимой для достижения 
оптимального уровня функцио-
нальной готовности. Недельный 
микроцикл базового этапа под-
готовки включает в себя 3 трени-
ровочных занятия, состоящих из 
трех частей: разминки, скорост-
но-силовых упражнений и совер-
шенствования технико-тактиче-
ских действий.

Предсоревновательный этап 
заключался в подведении спор-
тсменов к участию в соревнова-
ниях с учетом индивидуальных 
особенностей и характера пред-
стоящего турнира.

Таким образом, описанный 
выше соревновательный ме-
зоцикл послужил основой для 
подготовки к главному старту 
года – Чемпионату Украины по 
тхэквондо для эксперименталь-
ной группы. Контрольная группа 
проходила подготовку путем тра-
диционного однонаправленного 
планирования тренировочных и 
соревновательных нагрузок в со-
ревновательном мезоцикле, опи-
санных в большом количестве 
научных работ, посвящённых ис-
следуемой теме [3, 7, 10, 15].

Вывод. Оценка уровня показа-
телей общей и специальной физи-
ческой подготовленности позво-
ляет констатировать, что по всем 
показателям в обеих группах в 
начале эксперимента существен-
ных различий не наблюдалось; к 
концу эксперимента произошли 
значимые изменения по всем ви-
дам тестов только в эксперимен-
тальной группе.

Использование специально 
направленных тренировочных 
средств корректирующего воз-
действия позволяет ускорить про-
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цесс формирования подготовлен-
ности, то есть оптимизировать 
его во времени. Избирательная 
направленность на ведущие ком-
поненты подготовленности с 
учетом индивидуальных особен-
ностей тхэквондистов позволяет 
значительно повысить качествен-
ную сторону подготовки.

Результаты проведенных ис-
следований позволяют считать, 
что этап предсоревновательной 
подготовки, в рамках задач со-
ревновательного мезоцикла,  к 
основным соревнованиям года 
целесообразно разделить на три 
этапа: базовый, специальной под-
готовки и предсоревновательный 
этап.

Распределение соревнователь-
ного периода на три этапа позво-
лили решать задачи узкой специ-
ализации технико-тактической 
и специальной физической под-
готовленности, а также осущест-
вляется формирование необходи-
мого психологического настроя 
на соревнования.

В дальнейшем, исследования 
этого направления позволят оп-
тимизировать структуру и содер-
жание тренировочного процесса, 
вносить коррекцию в подготовку 
спортсменов, а также повысить 
эффективность участия в сорев-
новательной деятельности.
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