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Анотація. У статті авторами вирішені актуальні наукові завдання: 1) проаналізовано базу досліджень в 
області побудови теоретико-методологічних основ спортивної підготовки на основі таеквондо; 2) 
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Вступ 

Дослідження методологічних аспектів побу-
дови науково обґрунтованої системи спорти-
вної підготовки юних таеквондистів є актуа-
льним завданням спортивної науки, так як 
результати узагальнень дозволяють забезпе-
чити раціональне співвідношення тренува-
льних навантажень, комплексний їх вплив на 
формування тренованості, ефективну підго-
товку таеквондистів на основі індивідуаліза-
ції. Це визначає актуальність і своєчасність 
нашого дослідження. 

Сучасну базу наукових досліджень в області 
побудови теоретико-методологічних основ 
спортивної підготовки на основі таеквондо 
становлять публікації таких вчених, як 
О. М. Блеєр [1], С. Є. Бакулєв [2], Н. В. Бойченко 
[3, 4], С. С. Єрмаков [4, 5], М. О. Карпов [6], 

Ч. К. Кім [7], Чжон Кі Лі [8], А. С. Мавлєткулова 
[9], А. В. Павленко [10], С. В. Павлов [11], 
І. М. Пашков [12, 13], А. С. Ровний [13], 
В. В. Романенко [13–15] та ін. Однак сучасна 
науково обґрунтована система спортивної 
підготовки таеквондистів представлена не-
достатньо, що обмежує сприйняття цілісного 
уявлення про структуру, зміст та індивідуалі-
зацію процесу спортивної підготовки, спів-
відношення тренувальних навантажень в рі-
чному циклі тренування. 

Мета дослідження – аналіз методологічних 
аспектів побудови науково обґрунтованої си-
стеми спортивної підготовки таеквондистів. 
Вона передбачала рішення наступних за-
вдань: 
- проаналізувати базу наукових досліджень в 
області побудови теоретико-методологічних 
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основ спортивної підготовки на основі таек-
вондо; 
- дослідити організацію та методичні вимоги 
до проведення тренувальних занять з таек-
вондо; 
- обґрунтувати необхідність взаємодії проце-
сів природного розвитку та адаптації до фі-
зичних навантажень у юних таеквондистів; 
- розкрити взаємозв'язки між різними вида-
ми підготовленості при формуванні спортив-
них навичок юних таеквондистів; 
- обґрунтувати необхідність наукового об-
ґрунтування побудови тренувальних наван-
тажень у мікроциклах підготовки юних бор-
ців; 
- провести аналіз і зробити узагальнення на-
укових публікацій, які присвячені питанням 
контролю рівня підготовки юних таеквонди-
стів; 
- дослідити проблеми індивідуалізації спор-
тивної підготовки та обґрунтувати необхід-
ність створення теоретико-методичної бази 
для вдосконалення підготовки таеквондис-
тів. 

 

Результати дослідження 

Сучасні східні єдиноборства, в широкому ро-
змаїтті видів, стилів і шкіл, поступово пере-
ходять від виключної приналежності до ку-
льтури найбільших цивілізацій Сходу, стають 
невід'ємною частиною загальнолюдської ку-
льтури. Одним з найпопулярніших видів схі-
дних єдиноборств є корейське таеквондо, що 
у перекладі означає «Шлях ноги і кулака» 
(«Таї» – нога, «Kwon» – кулак, «Do» – шлях). Ця 
назва визначає основне співвідношення тех-
ніки роботи ніг (понад 70 %) і техніки роботи 
рук (близько 30 %) в даному виді єдино-
борств. Приблизний вік таеквондо як бойово-
го мистецтва налічує більше двох тисячоліть. 

У 50-х роках XX сторіччя були створені споча-
тку дві конкуруючі найбільші федерації таек-
вондо – Міжнародна (МФТ) і Всесвітня (ВТФ). 
Олімпійське визнання отримала Всесвітня 
федерація, яка мала шанси на включення в 
олімпійську програму. У 1990 році, можливо, 
внаслідок непримиренного протистояння лі-
дерів цих федерацій, була створена Глобаль-
на федерація (ГТФ), що визнана ВТФ в тому ж 
році. Майстер таеквондо Пак Дзюн Те, воло-
дар VIII дана, покинув МФТ і очолив ГТФ. За 
рішенням найстаріших майстрів таеквондо 

Пак Дзюн Те присвоєно вищий IX дан (титул 
«грандмастер», якого удостоєні одиниці май-
стрів бойових мистецтв у всьому світі). 

Таеквондо являє собою в першу чергу систе-
му самовдосконалення на всіх етапах освоєн-
ня цього бойового мистецтва. Ця система на-
правлена на розвиток кращих якостей особи-
стості, таких як самодисципліна, повага до 
старшого, товариське і чесне ставлення до 
партнера [16, с. 47]. Також слід враховувати, 
що в повсякденному житті людини викорис-
товується не більше 15 % силових можливос-
тей. Тому головне завдання при навчанні та-
еквондо – домогтися максимального викори-
стання енергії власного тіла на основі ком-
плексних тренувань. 

Основи побудови спортивного тренування у 
видах єдиноборств викладені в 50-70-х роках 
минулого століття. У результаті систематич-
них спостережень за розвитком функціона-
льних і фізичних якостей юних спортсменів 
розроблені теорія тестів та рекомендації за 
оцінкою результатів тестувань, розроблені 
методи тестування функціональних можли-
востей спортсменів, кількісної та якісної оці-
нки фізичної працездатності спортсменів рі-
зного віку і спеціалізації, узагальнені дані ба-
гаторічних спостережень з вікової фізіології, 
фізіології спортивних вправ, розроблені ак-
туальні питання удосконалення методики 
спортивного тренування [17, с. 9]. 

В роботі Є. П. Ільїна [18] показано, що оволо-
діння технікою спортивних рухів сприяє фо-
рмуванню навички, критерієм якого є усві-
домлене виконання рухів і свідоме керування 
ними. Центральною тут є проблема внутріш-
нього динамічного контролю – свідомого чи 
несвідомого виконання дії, або іншими сло-
вами, заходи відчуття людиною кінематики 
заданого руху (і його елементів). 

Вікова динаміка міжфункціональних зв'язків 
рухових здібностей, морфофункціональних 
ознак і властивостей нервової системи юних 
спортсменів характеризується суттєвими 
змінами у тісноті і спрямованості цих зв'язків. 
Тільки після 15-річного віку спостерігається 
їх помітне посилення, що не спостерігається у 
юних спортсменів у попередні вікові періоди; 
при цьому значно проявляються індивідуа-
льні характеристики фізичного розвитку, у 
відповідності з сенситивними періодами [19, 
с. 47] . 
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У кожний віковий період індивідуально ви-
ражені рухові здібності пов'язані з відповід-
ними комплексами типологічних особливос-
тей індивіда. Наявність або відсутність зв'яз-
ків між різними психомоторними функціями 
обумовлені їх загальною нейродинамічною 
основою, властивою конкретному конститу-
ціональному типу; разом з тим, є яскраво ви-
ражені індивідуальні показники фізичної під-
готовленості. У цих випадках типологічні 
комплекси, що формуються у спортсменів у 
процесі багаторічної підготовки, розуміють 
як детерміновані передумови підвищення 
потужності фізіологічних функцій організму 
[20]. 

В рамках психофізіологічного дослідження, 
можливо, вперше в практиці спортивних 
єдиноборств виявлено так зване «ядро» спе-
цифічних якостей, що обумовлюють атакую-
чу, або контратакуючу манеру ведення поє-
динку. На нашу думку, оптимізувати індиві-
дуальну підготовку таеквондистів слід на ос-
нові спрямованого розвитку індивідуальних 
психофізіологічних якостей, властивих конк-
ретному індивіду. 

Дослідженнями показано, що успішність 
спортивного відбору тісно пов'язана з про-
гнозуванням, заснованим на обліку генетич-
них передумов тренованості юного спорт-
смена [21, с. 66]. 

Первинний відбір має здійснюватися за 
принципом «родової» орієнтації, яка по суті 
означає розподіл дітей за групами видів спо-
рту, у відповідності з їх здібностями і інте-
ресами. На даному етапі прогноз успішності 
спортивної діяльності дитини неможливий, 
оскільки не беруться до уваги критерії задат-
ків здібностей. На наступному етапі відбору, 
при орієнтуванні дітей на який-небудь вид 
майбутньої спортивної діяльності («видова» 
орієнтація) необхідно враховувати рівень їх 
фізичної підготовленості, необхідно прогно-
зувати ті властивості і якості організму, які 
можна буде вдосконалювати в процесі пода-
льшого тренування. На даному етапі відбору, 
як правило, враховуються тренувальні пока-
зники та успішність змагальної діяльності 
юного спортсмена за останні 2-3 роки, однак 
при цьому не враховуються особливості ге-
нетичної норми реакції, які обмежують пе-
редбачуваний прогрес в обраному виді спор-
ту. Лише при досягненні 16-річного віку 
представляється можливим наступний, так 

званий «внутрішньовидовий» етап відбору, 
який здійснюється з урахуванням індивідуа-
льно-типологічних особливостей юного 
спортсмена, придатних для використання в 
конкретному стилі змагальної діяльності. На 
цьому етапі спортивної підготовки, як прави-
ло, не враховується характер і ступінь трено-
ваності адаптації організму. У цьому зв'язку 
ми особливо підкреслюємо, що на всіх етапах 
багаторічної підготовки при прогнозуванні 
успішності спортивної діяльності не слід спи-
ратися на фенотипічні, придбані властивості 
організму, що знижує точність етапного про-
гнозу. 

Тренувальні заняття в таеквондо будуються 
за умовною схемою, кілька відрізняється від 
побудов, прийнятих в теорії і методиці спор-
тивної підготовки; але в той же час відпові-
дають схемам побудови тренування у біль-
шості видів єдиноборств [22, с. 167]. Тренер-
інструктор, як правило, складає детальний 
план кожного заняття і застосування тих чи 
інших методик. Структура тренувального за-
няття включає розминку, розтяжку, відпра-
цювання базових елементів техніки (вклю-
чаючи роботу на снарядах), вивчення так 
званих формальних комплексів, навчальні 
поєдинки, затримку. В ході тренувального 
заняття тренер повинен враховувати, що фі-
зична підготовленість становить основу тех-
нічної майстерності спортсмена, що зумов-
лює використання комплексів спеціальних 
вправ, які розвивають у спортсмена швид-
кість реакції, гнучкість, силові (переважно – 
ніг) і координаційні можливості. Розминка 
вимагає зазвичай 10-20 хвилин залежно від 
віку і рівня фізичної і технічної підготовлено-
сті спортсмена і проходить на місці і в русі. 
Заняття будуються таким чином, щоб вже в 
розминочних вправах юний спортсмен роз-
вивав необхідні фізичні якості. Вправи на ро-
зтяжку і розвиток гнучкості суглобів вико-
нуються в спокійному темпі, з довільним ди-
ханням – індивідуально і з партнером. Сумар-
ний час виконання цих вправ – до 20 хвилин. 
Методична складова основної частини тре-
нувального заняття передбачає відпрацю-
вання базової техніки протягом 30-40 хвилин 
(включаючи повторення освоєних елементів, 
комбінацій і зв'язок, а також розучування но-
вих технічних прийомів). Виконання форма-
льних комплексів засноване на детальному 
опрацюванні вже освоєного технічного мате-
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ріалу (включаючи закріплення технічних на-
вичок і роботу з усунення технічного браку; 
також – освоєння нових комплексів у відпові-
дності з програмою підготовки, складом і під-
готовленістю даної групи). Тренувальні поє-
динки (спаринги) виконуються зазвичай не 
більше 30 хвилин, обов'язково зі спеціальним 
захисним спорядженням для різних частин 
тіла. У заключній частині заняття протягом 
15-20 хвилин виконуються різні вправи в по-
мірному темпі, а також кругове тренування з 
помірним опрацюванням окремих м'язових 
груп. 

Крім плану кожного заняття, тренер розроб-
ляє загальну концепцію і розгорнуту програ-
му підготовки юних таеквондистів залежно 
від періоду планування, рівня функціональ-
ної й фізичної підготовленості групи тих, що 
займаються. В цілому система підготовки по-
винна включати підпрограми як для початкі-
вців, так і для спортсменів з більш поглибле-
ною підготовкою на наступних щаблях майс-
терності [23]. 

Групи початківців проходять, як правило, три 
роки навчання. На першому році навчання 
ставляться завдання освоєння простих стійок 
і базових рухів, а також підготовчих і почат-
кових формальних комплексів Чон Джі, Дан 
Гун і техніки так званого трьохкрокового 
спарингу. На цьому ступені підготовленості 
необхідно освоїти програми з атестацією від 
10 до 7 гип. Другий рік навчання присвяче-
ний освоєнню елементів техніки і формаль-
них комплексів До Сан, Он Хье, техніки дво– і 
однокрокового спарингу, з акцентом на тех-
ніку роботи ніг. Повторюються і закріплю-
ються базові прийоми першого року навчан-
ня, що в цілому дає змогу юному спортсмену 
досить вільно рухатися в стійках. На цьому 
ступені повинна бути освоєна програма з ате-
стацією 6-5 гип. Третій рік навчання спрямо-
ваний на вивчення формальних комплексів 
Юль Гзк, Джон Гун, техніки напіввільного і 
вільного спарингів, базових прийомів самоо-
борони за умови надійного володіння техні-
кою роботи ніг як рук, так і рук. Освоєння да-
ного ступеню програми підготовки може бу-
ти атестовано на 4-3 гип. Далі йде спеціаль-
ний клас, який вимагає більш поглибленої 
підготовки. Порівняно з третім класом групи 
початківців, схожості з ним мають четвертий 
і п'ятий роки навчання спеціального класу, 
однак вони відрізняються більшою цілеспря-

мованістю вивчення окремих елементів і 
злитості рухів спеціальної техніки таеквондо. 
Крім того, четвертий рік навчання передба-
чає значне поліпшення фізичних кондицій і 
техніки спарингу, додаються формальні ком-
плекси Тієї Ге і Хва Ран. На цьому ступені під-
готовленості спортсмени повинні не тільки 
швидко і вміло пересуватися у поєдинку, але 
також добре стрибати. Дотримання цих ви-
мог програми підготовки дозволяє атестува-
ти юних таеквондистів на 2-1 гип. Нарешті, 
п'ятий рік навчання, є сходинкою до здобуття 
чорного поясу. На даному етапі освоєння про-
грами підготовки оцінюється не тільки фізи-
чна та технічна підготовленість, а також мо-
ральні якості і вміння вести заняття з моло-
дшими учнями [24]. До кінця п'ятого року на-
вчання таеквондист вільно пересувається, 
стрибає, демонструє техніку і тактику поєди-
нку, виступає практично в будь-яких змаган-
нях національного рівня. Крім того, на цій 
ступені майстерності спортсмен оволодіває 
теоретичними основами та навичками ви-
кладання таеквондо. Впевнене освоєння фо-
рмальних комплексів Чун Му, Куан Ге, По Ун, 
Ге Бек служить підставою для присвоєння 1 
дана. 

При побудові науковообґрунтованої системи 
спортивної підготовки таеквондистів необ-
хідно враховувати взаємодії процесів приро-
дного розвитку та адаптації до фізичних на-
вантажень у юних спортсменів. 

Вік юних таеквондистів 13-15 років відпові-
дає етапу спортивної спеціалізації (тренува-
льний етап). У цьому віці співвідношення фі-
зичних навантажень має відповідати фізіоло-
гічним критеріями розвитку підлітків [25, 
с. 90]. 

У силових вправах рівень спортивних резуль-
татів залежить від зростання спеціальної си-
лової підготовленості; цей процес більш мін-
ливий у віковому діапазоні 10-11 та 12-13 ро-
ків, при цьому більш рівні спортивні досяг-
нення спостерігалися 12-15 років. Найбільш 
якісне використання силових можливостей 
припадає на вік 12-13 років, у той час як у 16-
17 років якісний рівень реалізації фізичних 
можливостей значно знижується. Нами вияв-
лено закономірності більш вираженого про-
яву силових і швидкісно-силових якостей у 
спеціально-допоміжних силових вправах у 
спортсменів з меншою власною вагою, що ха-
рактерно для вікового діапазону 12-13 та 14-
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15 років, але у значно меншій мірі – у віці 16-
17 років. За інших рівних умов більша власна 
вага дозволяє достовірно підвищити спорти-
вні результати в силових вправах у віці 10-11 
та 12-13 років, а у 16-17-річному віці цей 
ефект менш виражений. Тому у віковому діа-
пазоні 10-13 років ефективне використання 
силових можливостей супроводжується 
більш високою технікою виконання силових 
вправ, більш якісною реалізацією можливос-
тей у вправах на координацію і швидкість. 
Однак у 15-17 років у підлітків підвищується 
значимість власне силових можливостей за 
рахунок зниження координації і спритності в 
основних вправах. З цього випливає, що вік 
14-15 років, мабуть, є оптимальним для успі-
шної реалізації силових можливостей, оскіль-
ки ці дві тенденції поєднуються відносно 
сприятливо. Більш того, в цьому віковому ді-
апазоні максимальні фізичні можливості реа-
лізуються, як правило, без шкоди у техніці 
виконання силових вправ. 

Коли юні спортсмени у віці 13-14 років вико-
нують короткочасову м'язову роботу макси-
мальної потужності, це супроводжується дво-
ступеневою динамікою частоти серцевих 
скорочень (ЧСС): на початку вправи відзна-
чалося її швидке зростання приблизно до 
150-160 ударів у хвилину, а потім приріст 
цього показника істотно знижується. 

Стосовно до вправ швидкісно-силової спря-
мованості визначена досить висока стабіль-
ність цієї групи показників в дитячому віці 
[26, с. 5–6]; іншими словами, високі показни-
ки, досягнуті до віку 10-11 років, приблизно у 
85 % випадків зберігаються в наступні роки, 
що вказує на виражений прояв відповідних 
рухових здібностей. Однак при цьому відмі-
чено збільшення різниці між низькими і ви-
сокими значеннями швидкісно-силових по-
казників приблизно у 70-75 % випробовува-
них у віці 11-14 років. 

Щодо сумарного часу занять у віці 10-14 років 
спортивними вправами на тиждень більшість 
фахівців вважають, що при сумарному часу 
занять в тиждень 8-15 та 12-21 годин (зале-
жно від сезону року) тренувальні наванта-
ження сприяють помірній акселерації фізич-
ного розвитку, збільшенню функціональних 
резервів організму, надають значний вплив 
на економізацію діяльності дихальної і сер-
цево-судинної систем, сприяють помітному 
підвищенню фізичної працездатності. Однак 

у 13-14-річному віці, в залежності від специ-
фіки виду спорту, відзначалося деяке погір-
шення адаптивних реакцій і зменшення від-
носної величини фізичної працездатності 
(внаслідок посилення впливу фактора росту), 
що вказує на неадекватність режиму фізич-
них навантажень і вимагає посилення конт-
ролю підготовки юних спортсменів на цьому 
етапі онтогенезу. Оптимальним для віку 10-
14 років вважається тижневий обсяг трену-
вальних навантажень не більше 15 годин. 

На нашу думку, коректне вивчення процесів 
фізичного розвитку і режимів тренувальних 
навантажень пов'язане з вирішенням таких 
проблем як диференційованість підготовки 
(відповідність з віком, статтю, станом здоро-
в'я та рівнем фізичних навантажень) і ком-
плексність інформації про підготовку (синтез 
логічної переробки інформації і її комп'ютер-
на формалізація). Реалізація порівняльного 
підходу дозволила нам виділити три основ-
них фактора в кожній групі дітей віком 8-17 
років. У дітей, що не займаються спортом, ви-
явлена різноспрямована динаміка структури 
фізичної працездатності. У всіх вікових гру-
пах в якості провідного чинника визначена 
фізична якість швидкості, внесок якого у мо-
лодшій віковій групі знижувався з 40% у 8 
років до 20-25% у 10-річному віці, а потім 
знову підвищувався до 35% у 15-річному віці. 
Частка дисперсії другого (силового) фактору 
в старшій віковій групі збільшилася з 14% до 
24% у тих же вікових періодах. Динаміка тре-
тього фактора (інтегруючого варіації тоталь-
них розмірів тіла) характеризувалася різкими 
змінами у період від 10 до 14 років, у проти-
вофазах щодо перших двох факторів. 

У дітей, що займаються спортом, частка внес-
ку фактора швидкості в загальну дисперсію 
вибірки знижувалася з 37% у 9-річному віці 
до 14 % у 16 років. Частка вкладу силового 
фактора за той же віковий період зростала з 
12% до 26%. Динаміка вкладу фізичного роз-
витку характеризувалася найбільшим коефі-
цієнтом варіації (40%) при різких розкидах 
параметрів розмірів тіла і його частин; від-
значено зниження частки вкладу у віці 9-11 
років, і потім її поступове збільшення до 16 
років. В цілому ці зміни були синергічними по 
відношенню до динаміки фактору сили. Та-
ким чином, структура фізичної працездатно-
сті у дітей різного віку, які займаються спор-
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том, зазнає суттєвої трансформації в ході 
адаптації до фізичних навантажень. 

Коливальний характер взаємодії різних еле-
ментів біодинаміки в онтогенезі зумовлює 
необхідність змін і доповнень змісту трену-
вальних вправ дітей і підлітків. Найбільша 
ступінь узгодженості біодинамічних параме-
трів може вказувати на переважаючу роль 
фізіологічного компонента моторних якостей 
у досягненні необхідного тренувального ефе-
кту. У періоди недостатньої узгодженості у 
системі біодинамічних параметрів необхід-
ний тренувальний ефект може бути зумовле-
ний переважно фізичними компонентами 
моторики. 

У віковому періоді 12-16 років найбільша ру-
хова активність, за даними В.К. Бальсевича 
[27], характерна для дівчат у віці 13-14 років, 
про що свідчив високий рівень результатів 
контрольних вправ; найбільша рухова актив-
ність підлітків і юнаків відзначена значно пі-
зніше – у віковому діапазоні 17-19 років. Од-
нак, на думку автора, максимум рухової акти-
вності коректніше представляти в більш ши-
рокому віковому діапазоні – від 13 до 20-22 
років, враховуючи при цьому можливість 
значних індивідуальних варіацій, особливо в 
групах дівчат 17-19 років та юнаків 15-16 ро-
ків. 

Проте ми не вважаємо випадковим збіг за ча-
сом найбільшої неузгодженості біодинаміч-
них характеристик у віці 12-16 років, оскіль-
ки в цей період спостерігається різка активі-
зація ростових процесів і значне збільшення 
антропометричних і морфологічних показ-
ників на фоні недостатньої ефективності 
енергозабезпечення м'язової роботи. Віковий 
розвиток організму, удосконалення його фу-
нкцій і систем, а точніше – збільшення їх фу-
нкціональної потужності і ємності, забезпе-
чують високий рівень фізичної працездатно-
сті і визначають її особливості у юних спорт-
сменів. 

Побудова науковообґрунтованої системи 
спортивної підготовки потребує розкриття 
взаємозв'язків між різними видами підготов-
леності при формуванні спортивних навичок 
юних таеквондистів.  

Беручи до уваги навчальні програми для 
юних спортсменів, що займаються таеквондо 
в ДЮСШ, СДЮШОР, нам представляється до-
цільним вивчення можливих взаємозв'язків 

між групами основних тренувальних засобів і 
видами підготовки, які застосовуються в ході 
занять юних борців досліджуваного віку. 

Необхідно формувати точність спортивних 
рухових дій у юних таеквондистів на основі 
поліпшення координаційних взаємодій. Ви-
вчення структури фізичної підготовленості 
юних таеквондистів в цілому позначило ці-
лий ряд проблем підвищення працездатності 
і зниження енергетичних витрат вже на етапі 
початкової підготовки. Зокрема, нами вияв-
лена відносно низька аеробна забезпеченість 
діяльності таеквондистів у порівнянні з ін-
шими видами спортивних єдиноборств. Ми 
характеризуємо представників таеквондо з 
високим ступенем тренованості помітно ви-
діленим анаеробним забезпеченням напру-
женої м'язової роботи за рахунок високороз-
винутої здатності затримувати дихання на 
вдиху і видиху. Особливості розвитку м'язів 
стегна і, особливо, гомілки у таеквондистів 
обумовлені більшою стійкістю до динамічних 
і ударних впливів на противагу статичним 
навантаженням. Крім того, велика кількість 
ударів ногами, які пов'язані з високим підйо-
мом при балансуючих рухах рук, сприяє роз-
витку виражених бічних м'язів тулуба і внут-
рішньої поверхні стегон. В умовах стандарт-
ної тренувальної програми активна робота 
всього тіла забезпечується збільшеними зна-
ченнями пульсу, збільшенням кисневого об-
міну в легенях і серці. Посилення процесів 
обміну в органах і тканинах тіла сприяє роз-
ширенню функціональних можливостей, що 
дозволяють спортсмену працювати з вели-
ким навантаженням. Ці особливості фізіоло-
гічного забезпечення можуть бути викорис-
тані і в тренуванні юних таеквондистів, оскі-
льки різнобічне фізичне навантаження на 
початкових етапах забезпечує найбільший 
функціональний діапазон з перших років за-
нять таеквондо. Однак при цьому ми застері-
гаємо, що початкове освоєння технічних при-
йомів не повинно здійснюватися на тлі вто-
ми. Таким чином, для вирішення завдань те-
хнічної підготовки виконуване навантаження 
повинне бути недостатнім для виникнення 
термінового та відставленого тренувального 
ефекту. 

Нами отримано експериментальні дані щодо 
достатньо тісного взаємозв'язку між техніко-
тактичною та фізичною підготовленістю вже 
на етапі початкової спортивної підготовки, 



ТРАЕКТОРИЯ НАУКИ        www.pathofscience.org 
Международный электронный научный журнал. 2016. Т. 2, № 10     ISSN 2413-9009 

Раздел «Физическое воспитание и спорт»    3.7 

функціональних і координаційних можливо-
стей у юних спортсменів, а також – між техні-
чною та координаційною підготовкою в різні 
періоди становлення спортивної майстернос-
ті борців. Тому при обговоренні питань ста-
новлення так званої інтегральної підготов-
леності юних таеквондистів вже на етапі по-
чаткової підготовки необхідно забезпечувати 
перевагу засобів всебічного розвитку (до 55 
%), проте поєднувати її зі спеціальною базо-
вою підготовкою (в обсязі не більше 45 %). 
Вивчення основ техніки рухів таеквондо по-
винно відбуватися в ненапружених, полег-
шених умовах, що дозволяє використовувати 
переважно ігрові методи підготовки і ком-
плекси спеціально-підготовчих вправ. 

Таким чином, проведене нами дослідження 
дозволило виявити наявність взаємозв'язків 
між різними видами підготовки в досліджен-
нях з єдиноборств, і зокрема, з таеквондо, по-
чинаючи з етапу початкової підготовки. 

Побудова тренувальних навантажень у мік-
роциклах підготовки юних борців вимагає 
серйозного наукового обґрунтування. 

Переважаючим напрямом вивчення проблем 
підготовки є методичні аспекти освоєння і 
вдосконалення технічних навичок, їх взаємо-
зв'язок з успішними виступами на змаганнях. 
При цьому значна увага приділяється питан-
ням завадостійкості борців при психічній на-
пруженості в умовах інтенсивної м'язової ро-
боти. Меншою мірою вивчаються окремі пи-
тання планування підготовки борців, спря-
мованої на розвиток і вдосконалення їх рухо-
вої і функціональної підготовленості, а також 
окремі питання фізіології, психології і психо-
фізіології тренувальної та змагальної діяль-
ності. 

Однак недостатня увага дослідників до роз-
робки питань побудови тренувальних наван-
тажень у циклах різної тривалості, незважа-
ючи на широку популярність більшості видів 
спортивних одноборств, на наш погляд, 
сприяє суттєвому обмеженню удосконалення 
управління системою підготовки в цій групі 
видів спорту. Нижче наведені деякі, лише по-
одинокі дослідження, спрямовані на пошук 
оптимальних варіантів побудови тренуваль-
них навантажень різної спрямованості у ви-
дах спортивних єдиноборств. 

У таеквондо відмінності у підходах різних ав-
торів до вирішення питань оптимізації побу-

дови тренувальних навантажень проявля-
ються особливо помітно у віковому аспекті. 
Так, О. В. Калашникова [28] вважає, що засто-
сування ігрових завдань різної спрямованості 
в тренуванні 7-10-річних спортсменів дозво-
ляє більш успішно розвивати рухові якості. 
Величина і спрямованість тренувальних на-
вантажень у цьому випадку визначаються 
метою і чергуванням як «неігрових», так і іг-
рових завдань двох основних типів (прибли-
зно в рівному співвідношенні), які характерні 
для підготовки таеквондистів даного віку. 
При цьому, на думку автора, навантаження 
«ігрового» типу необхідно планувати, вихо-
дячи із завдань розвитку рухових якостей 
(ігрові завдання першого типу – загально-
підготовчі, приблизно 65 %), або навчання та 
вдосконалення технічних навичок таеквондо 
(ігрові завдання другого типу – спеціально-
підготовчі, приблизно 35 %). 

Фахівець І. Ю. Адаменко [29] розробив приб-
лизну тренувальну програму за мікроцикла-
ми підготовки таеквондистів 9-12 років на 
основі застосування комплексів спеціально-
підготовчих вправ. При цьому використання 
комплексів передбачало два основних режи-
ми виконання спеціально-підготовчих вправ 
– навчальний і розвиваючий. У главу кута ав-
тором ставилася розробка та використання 
методики розвитку фізичних кондицій і вдо-
сконалення ударної техніки юних спортсме-
нів. Це дозволило, на наш погляд, лише в нея-
вному вигляді показати зразковий розподіл 
тренувальних навантажень за критерієм кі-
лькості ударів різного типу кожен день мік-
роциклу. В даній роботі справедливо відзна-
чено необхідність паралельного застосування 
комплексів спеціально-підготовчих вправ 
швидкісно-силової і координаційної спрямо-
ваності, які виконуються в різних режимах 
інтенсивності. Однак при цьому питання роз-
поділу і співвідношення навантажень в рам-
ках тренувальних мікроциклів на етапах річ-
ної підготовки практично не вивчалися. 

В роботі В. В. Агєєва [30] ставилися завдання 
розробки і обґрунтування тренувальних про-
грам і комплексів засобів відновлення в під-
готовчому періоді річного циклу, в рамках 
втягуваючого, розвиваючого базового та 
ударного тижневих мікроциклів, на основі 
вивчення добової динаміки психомоторних і 
фізіологічних функцій 15-17-річних таеквон-
дисток. Підготовка 16-ти спортсменок у втя-
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гуючому тижневому мікроциклі включала сім 
тренувальних занять, переважно із середнім 
навантаженням. При цьому протягом перших 
4-х днів навантаження будувалося з поступо-
вим підвищенням інтенсивності, без застосу-
вання засобів відновлення. Це дозволило ви-
явити фазові зміни психомоторних функцій 
протягом всього втягуваючого мікроциклу. 
Помітне зниження показників психомотори-
ки спостерігалося, починаючи з четвертого 
дня мікроциклу і далі до кінця тижня, коли 
спортсменки виконували велике фізичне на-
вантаження на витривалість (100-120 хви-
лин). Зазначимо, що навантаження цієї кате-
горії спортсменки виконували у 2-й, 4-й і 6-й 
дні мікроциклу. У базовому розвиваючому 
мікроциклі підготовчого етапу навантаження 
були істотно більшими порівняно з втягую-
чим мікроциклом – як за обсягом, так і за ін-
тенсивністю, які виконувалися в ході десяти 
тренувальних занять. Так, обсяги тренуваль-
них засобів, спрямованих на розвиток швид-
кості, спритності і гнучкості, були збільшені в 
1,5-2 рази – з 60 хвилин до 90 або 120 хвилин 
на тиждень; на розвиток витривалості – у 4-й 
і 6-й дні мікроциклу по 120 хвилин. Програма 
підготовки в мікроциклах базового типу пе-
редбачала проведення двох спарингів. У мік-
роциклах базового типу значна увага приді-
лялася однонаправленим тренуванням, що 
дозволяло більш глибоко стимулювати адап-
таційні процеси. Найбільш помітне стомлен-
ня спортсменок, що супроводжувалося зни-
женням психомоторних показників, як і в пе-
ріод втягуваючого мікроциклу, спостерігало-
ся у таеквондисток в 4-й і 6-й дні базового мі-
кроциклу. Програма підготовки спортсменок 
у мікроциклах ударного типу передбачала 
вісім тренувальних занять з великим наван-
таженням і чотирьох занять – із середнім на-
вантаженням. Цей мікроцикл, який включає 
вже три тренувальні спаринги в тиждень, а 
також два заняття з переважним розвитком 
витривалості, спортсменки використовували 
лише в кінці підготовчого періоду річного 
циклу. Як і раніше, ознаки стомлення і погір-
шення психомоторних показників спостері-
галися ближче до кінця ударного мікроциклу. 

У своєму дослідженні В. В. Агєєв [30] сконце-
нтрував увагу на вивченні 12-ти актуальних 
фізіологічних, психомоторних і психофізіоло-
гічних показників, що дозволило виявити їх 
добову динаміку для оптимізації викорис-

тання відновлювальних засобів і заходів. Ра-
зом з тим, побудова тренувальних наванта-
жень різної спрямованості в мікроциклах ба-
зового та ударного типу характеризувався, з 
одного боку, високою концентрацією однос-
прямованих тренувальних засобів на початок 
мікроциклу (з метою посилення впливу на-
вантаження на організм спортсменок) і, з ін-
шого боку – істотним зниженням обсягу спе-
цифічних тренувальних засобів у заключній 
частині мікроциклу, з істотною заміною їх на 
«об'ємні» засоби вдосконалення загальної і 
спеціальної витривалості. Результати даного 
дослідження показали, що застосування ве-
ликих обсягів односпрямованих навантажень 
на витривалість в кінці тренувального тижня 
могло негативно вплинути на взаємодію тре-
нувальних ефектів і, можливо, сприяти не 
стільки відновленню організму, скільки про-
гресуючому стомленню спортсменок у мікро-
циклах базового та ударного типів. 

Рішення задач комплексного контролю тре-
нувального процесу і стану юних таеквонди-
стів передбачає збір, обробку і аналіз інфор-
мації про результати тестування фізичної, 
функціональної, техніко-тактичної, психоло-
гічної підготовленості [2, 5, 9, 11, 13, 17, 22]. 

В роботі О. В. Калашникової [28] застосовува-
лись ігрові завдання різної спрямованості в 
тренуванні 7-10-річних таеквондистів, а по-
казники пульсометрії – в якості критерію 
оцінки навантаження. Так, згідно з даними 
автора, приріст ЧСС після виконання ігрових 
завдань, спрямованих на розвиток фізичних 
якостей (силових, швидкості, витривалості), у 
більшості випадків становив до 72 % віднос-
но вихідних значень, в той час як після за-
вдань з освоєння техніки рухів – не більше 45 
%. При цьому використовувався комплекс-
ний метод оцінки підготовленості юних 
спортсменів, що дозволило в цілому позити-
вно оцінити використання ігрових завдань 
різного типу в групах початкової підготовки. 

У роботі І. Ю. Адаменко [29] критерієм «нава-
нтаженості» спеціально-підготовчих вправ 
також були пульсові характеристики і, крім 
того – час рухової реакції, індекс функціона-
льної напруги. Однак в умовах експерименту, 
проведеного автором, результати тестування 
юних спортсменів контрольної та експери-
ментальної груп виявили відносно невисоку 
інформативність показників ЧСС і часу реак-
ції, в той час як за індексом функціональної 
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напруги виявлені статистично значимі від-
мінності. 

Для розробки і обґрунтування тренувальної 
програми підготовчого періоду В. В. Агєєв 
[30] вивчав добову динаміку психомоторних і 
фізіологічних функцій таеквондисток 15-17 
років з використанням комплексів відновлю-
вальних засобів в тижневих мікроциклах різ-
ного типу – втягуючому, базовому розвиваю-
чому і ударному. Контроль підготовки з ви-
користанням комплексу засобів відновлюва-
льної спрямованості сприяв підвищенню 
спеціальної працездатності таеквондистів на 
передзмагальному етапі річного циклу. 

Разом з тим, є роботи з оцінки окремих якіс-
них і кількісних характеристик підготовлено-
сті юних спортсменів [7, 10, 12, 14, 24, 29]. 

Ми вважаємо, що здатність долати стомлення 
в умовах напруженої м'язової діяльності має 
вирішальне значення в єдиноборствах. Доці-
льно кількісно оцінювати спеціальну витри-
валість, виходячи із співвідношення сумарно-
го часу виконання комплексу серій коротко-
часної роботи максимальної потужності до 
еталонного часу (5 секунд) в кожній серії, 
протягом яких відбуваються технічні, пере-
важно ударні дії. 

У своїй роботі С. В. Павлов [11] виходив з не-
обхідності оцінки фізичних якостей, які про-
являються безпосередньо в ході бою. Автор 
запропонував оцінювати якість гнучкості, си-
лові, швидкісно-силові і складно-
координаційні якості, пов'язані з виконанням 
технічних дій. Наприклад, якість витривалос-
ті автором запропоновано також у відносних 
одиницях, орієнтуючись на коефіцієнт успіш-
ності технічних дій у 3-му раунді до такого ж 
показника за весь бій. 

Вивчення та аналіз способів організації та за-
собів контролю тренувального процесу юних 
таеквондистів дозволяють нам констатувати 
неоднозначність поглядів до цієї проблеми. 
Основні відмінності вирішення питання по-
будови тренування юних таеквондистів по-
лягають у цільових установках їх техніко-
тактичної підготовки. Основні теми дослі-
дження стосувалися техніки виконання спе-
ціальних прийомів таеквондо, підбору спеці-
ально-підготовчих вправ і тренування спеці-
альної сили юних спортсменів. А питання по-
будови тренувального процесу на етапах 
спортивної підготовки юних спортсменів ро-

зглянуті недостатньо, що значною мірою 
ускладнює цілісне розуміння їх тренування і 
характерні особливості методики побудови 
тренувального процесу таеквондистів. Особ-
ливо актуальні проблеми використання від-
новлювальних засобів оздоровчої спрямова-
ності в системі тренування юних таеквондис-
тів, вплив яких зумовлено складністю взає-
модії тренувальних ефектів у підготовчому 
періоді спортивної підготовки. 

Дослідження проблеми індивідуалізації спор-
тивної підготовки викликано необхідністю 
створення теоретико-методичної бази для 
підготовки таеквондистів. 

Складність вирішення проблеми індивідуалі-
зації спортивного педагогічного процесу та 
індивіда як суб'єкта цього процесу полягає в 
його неймовірній складності. Загальновизна-
ним фактом є твердження про те, що особис-
тість, індивідуальність – це один з найбільш 
складних і відомих у науці об'єктів дослі-
дження. Ця складність висуває одну з основ-
них проблем індивідуалізації – обґрунтова-
ний вибір ознак індивідуальності, спираю-
чись на які тренер міг би ефективно здійсню-
вати індивідуальний підхід при навчанні, під-
вищення психічної стійкості та вихованні 
спортсменів. 

Індивідуалізація педагогічного процесу має 
два аспекти. По-перше, виховний вплив має 
досягати кожного юного спортсмена. По-
друге, індивідуальний підхід вимагає знання 
індивідуальних особливостей і умов життя 
кожного юного спортсмена, їх урахування у 
навчанні і вихованні. Це означає, що тільки 
знаючи індивідуальні особливості і умови 
життя юного спортсмена, можна відбирати 
цілі, зміст, методи, засоби та організаційні 
форми навчання і виховання. Зрозуміло, ма-
ються на увазі не кінцеві цілі, не загальний 
обсяг змісту виховання (вони визначаються 
вимогами суспільства), а приватні цілі і зміст 
конкретних етапів формування особистості 
юного спортсмена. 

Індивідуалізація процесу спортивної підгото-
вки підлітків заснована на органічному поєд-
нанні двох напрямків – загальнопідготовчого 
і спеціалізованого. Загальнопідготовчий на-
прям передбачає освоєння обов'язкового мі-
німуму життєво важливих рухових умінь, на-
вичок і пов'язаних з ними знань, а також до-
сягнення певного рівня різнобічного розвит-
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ку фізичних якостей. Основний зміст програ-
ми занять в рамках даного напрямку незале-
жний від індивідуальних схильностей. Інди-
відуалізація ж проявляється головним чином 
в методах навчання і виховання, а також до-
даткових коштах [6, с. 140]. 

Фахове спрямування навчально-
тренувального процесу передбачає поглиб-
лене вдосконалення в обраній діяльності. Тут 
вже не тільки методи, але і зміст занять ви-
значається в залежності від індивідуальних 
нахилів, обдарованості підлітків. Поєднання 
обох напрямів створює умови для всебічного 
і в той же час глибоко індивідуалізованого 
фізичного вдосконалення. 

Аналіз даних з проблем психологічної підго-
товки і, зокрема, з питання виховання емо-
ційної стійкості спортсмена в змагальній дія-
льності показав, що однією з можливих при-
чин, що ускладнює використання освоєних 
атакуючих дій в спарингу, є підвищений рі-
вень емоційного збудження. Такий стан хара-
ктеризується як психічна напруженість, яка 
за даними багатьох дослідників, може пору-
шувати правильне виконання технічних дій і 
операцій. А відсутність «бійцівського досвіду» 
у юних таеквондистів посилювала цей нега-
тивний вплив. 

Нами рекомендується виховувати у спорт-
сменів таку якість як «емоційна невключе-
ність». Щоб зрозуміти цю якість, слід знати 
про той негативний вплив, завдяки якому пі-
двищена емоційність викликає дисфункцію в 
роботі органів і кінцівок, тому треба змусити 
себе зберігати в поєдинку повний спокій, ли-
ше демонструючи гнів або страх, щоб заляка-
ти або обдурити противника. «Емоційна нев-
ключеність» або, більш точно, «відстороне-
ність» дозволяє істотно знижувати рівень на-
пруженості. 

 

Висновки 

1. При вдосконаленні системи спортивної пі-
дготовки таеквондистів необхідно врахову-
вати взаємодії процесів природного розвитку 
та адаптації до фізичних навантажень у юних 
спортсменів. 

2. Незважаючи на величезний досвід підгото-
вки спортсменів у багатьох видах єдино-
борств, варіанти обміну, розподілу та співвід-

ношення фізичних навантажень в циклах під-
готовки юних спортсменів не завжди науково 
обґрунтовані, що, як відомо, призводить до 
методичних прорахунків і зниження рівня 
спортивних результатів. Найменш вивчени-
ми залишаються питання побудови наванта-
жень у мікроциклах річного циклу, в рамках 
яких істотно зростає роль взаємодії тренува-
льних ефектів і необхідність повноцінного 
відновлення юних борців після виконаних 
навантажень. При цьому виникає необхід-
ність оптимізації побудови навантажень різ-
ної спрямованості з метою забезпечення ку-
муляції тренувальних ефектів у більш трива-
лих циклах підготовки. 

3. Проведений аналіз наукових публікацій, які 
присвячені питанням контролю рівня підго-
товки юних таеквондистів, дозволяє нам зро-
бити наступні узагальнення:  

– найбільш розробленими представляються 
питання, які пов'язані з навчанням технічних 
дій юних таеквондистів; 

– слабо розроблено питання організації пла-
нування і впливу навантажень різної спрямо-
ваності на фізичну підготовленість юних 
спортсменів-таеквондистів; 

– недостатньо досліджені критерії підготов-
леності юних таеквондистів, що проявляєть-
ся в неоднозначному їх визначенні та не 
сприяє об'єктивній комплексній оцінці рівня 
їх загальної і спеціальної підготовки; 

– вимагають подальшої наукової розробки 
актуальні проблеми пошуку, вивчення і роз-
робки підходів до оптимального розподілу 
тренувальних навантажень у мікроциклах 
підготовки етапу спортивної спеціалізації, 
використання тренажерів. 

4. Індивідуалізація процесу спортивної підго-
товки юних таеквондистів передбачає всебі-
чне вивчення індивідуальності. У зв'язку з 
тим, що індивідуальних особливостей багато 
– від загального типу метаболізму до харак-
теристик поведінки і моральних рис особис-
тості – адекватний вибір критеріїв індивідуа-
льності є дуже важливим. Не менш істотним 
моментом ефективної індивідуалізації навча-
льно-виховного процесу є наявність валідної і 
доступної методики індивідуалізації. Цьому 
критерію відповідає темперамент, його тип 
та властивості. 
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