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Мета: обґрунтувати напрямки удосконалення спортивної підготовленості юних таеквондистів з метою покращення 
результатів їх змагальної діяльності та техніко-тактичної майстерності. 
Матеріал і методи: у ході дослідження використані наступні методи: теоретичний аналіз і узагальнення науково-
методичних літературних джерел; педагогічні спостереження, опитування 19 провідних експертів і фахівців з таеквон-
до та 24 юних таеквондистів, анкетування; аналіз відеоматеріалів із змагальної діяльності юних таеквондистів; метод 
тестів; метод експертних оцінок; педагогічний експеримент; хронометрування; моделювання. 
Результати: доведено, що для вдосконалення спортивної майстерності та підвищення ефективності тренувального 
процесу юних таеквондистів виняткове значення набуває напрямна діяльність тренера, з одного боку, і, з іншого – ви-
користання коригуючої інформації при цілеспрямованому самоконтролі таеквондиста; визначено негативні тенденції 
у сучасному тренувальному процесі юних таеквондистів.  
Висновки: використання комплексу спеціалізованих тренажерів і методу колового тренування дозволяє цілком ре-
ально навчити юного таеквондиста атакуючим і захисним діям, сприяє суттєвому удосконаленню спортивної підготов-
леності юних таеквондистів; процедура оцінки спортивної підготовленості юних таеквондистів повинна враховувати 
елементи результативних і часто вживаних у змагальних двобоях технічних дій.
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Вступ

Аналіз змагальної діяльності юних таеквондистів свід-
чить про те, що вона проходить у постійно мінливих умо-
вах, при дефіциті часу та необхідності приймати рішення в 
умовах протидії супротивника [2, с. 30]. Юні таеквондисти 
в поєдинках у кілька разів частіше застосовують базові 
прийоми, ніж всі інші. Аналіз таких досліджень вказує на 
необхідність на відповідному етапі спортивної підготовки 
удосконалювати базову техніку таеквондо і вносити від-
повідні корективи в програми розвитку і вдосконалення 
спеціальної фізичної підготовки таеквондистів. Досягнен-
ня максимальних показників змагальної діяльності безпо-
середньо пов’язане із загальним обсягом тренувальних 
навантажень, які на сьогодні досягли критичних значень 
[3, с. 45]. Останнє змушує тренерів і спортсменів шукати 
ефективніші шляхи підготовки. На початкових етапах ба-
гаторічної підготовки спортивний результат визначається 
досконалістю рухів, що складають основу технічної осна-
щеності таеквондо [7, с. 56]. Базуючись на результатах 
наукових досліджень, можна стверджувати, що успішність 
виступу юних таеквондистів на змаганнях, в основному, 
залежить від уміння технічно правильно виконувати від-
носно нескладні атакуючі та захисні дії, від уміння швидко 
і своєчасно пересуватися і враховувати дистанцію до су-
перника.

Сучасний рівень спортивних досягнень у таеквондо 
вимагає цілеспрямованої організації багаторічної підго-
товки юних спортсменів, пошуку усе більш ефективних ор-
ганізаційних форм, засобів і методів учбово-тренувальної 
роботи, а також контролю рівня підготовленості як інстру-
менту управління та планування тренувального процесу. 
Наше дослідження базувалося на працях К. В. Ананченка, 
2014 [1]; Н. В. Бойченко, 2015 [2]; С. В. Павлова, 2006 [5]; 

С. Л. Пакуліна, 2015 [6]; А. С. Ровного, 2004 [7] та інших 
науковців. Аналіз наукової літератури виявив недостатню 
розробку проблеми вдосконалення тренувального про-
цесу таеквондистів з урахуванням рівня їх підготовки [9]. 
Актуальність нашого дослідження пояснюється підвищен-
ням вимог, які пред’являються до рівня техніко-тактичної 
та фізичної підготовленості в сучасному таеквондо і не-
доліками діючої технології оцінки підготовленості юних 
спортсменів.

У сучасному таеквондо постійно зростає швидкість 
виконання технічних прийомів, підвищується їх ефектив-
ність за рахунок використання різних підготовчих дій, роз-
роблюються нові техніко-тактичні з’єднання, що дозволя-
ють отримати перемогу, змінюються правила змагань [4, 
с. 69]. Тому наукова проблематика удосконалення спор-
тивної підготовленості юних таеквондистів є дуже акту-
альною, потребує спеціальних досліджень.

Мета дослідження: обґрунтувати напрямки удоско-
налення спортивної підготовленості юних таеквондистів з 
метою покращення результатів їх змагальної діяльності та 
техніко-тактичної майстерності.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконано згідно зі Зве-
деним планом науково-дослідних робіт Харківської дер-
жавної академії фізичної культури на 2011–2015 рр. за 
темою «Індивідуалізація тренувального процесу кваліфі-
кованих єдиноборців».

Матеріал і методи дослідження

У ході дослідження використані наступні методи: те-
оретичний аналіз і узагальнення науково-методичних 
літературних джерел; педагогічні спостереження, опиту-
вання 19 провідних експертів і фахівців з таеквондо і 24 
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юних таеквондистів, анкетування; аналіз відеоматеріалів 
із змагальної діяльності юних таеквондистів; метод тестів; 
метод експертних оцінок; педагогічний експеримент; хро-
нометрування; моделювання.

Результати дослідження та їх обговорення

Завдяки впливу на усю поведінку юного таеквондиста 
гострих емоційних переживань створюються об'єктивні 
складнощі в системі багаторічної підготовки таеквондис-
та (К. В. Ананченко, 2014 [1]). Від одного тренування до 
іншого за роки регулярних занять зростає разом з віком 
тактична майстерність спортсмена, оскільки багато тре-
нувальних занять за своїми навантаженнями і умовами 
прирівнюються до умов змагань. Проведення тренуваль-
них занять за своєю еквівалентністю часто перевищує на-
пруження змагальної діяльності. У ряді досліджень було 
встановлено, що чим вище клас майстерності спортсме-
на, тим вище темп його розумової діяльності. Швидкість 
сприйняття, переробка інформації, що поступає, вибір 
дії у відповідь багато в чому залежать від специфіки виду 
спорту, куди входить у першу чергу уявний перебір мож-
ливих дій у відповідь, як в обороні, так і в нападі. Спортс-
менові в найкоротші проміжки часу доводиться подумки 
прорахувати можливі варіанти і вибрати з них найбільш 
доцільні. Якість рішень, що приймаються, залежить від 
досвіду людини, тому можливість вибору рішення, його 
швидкість і ефективність далеко не еквівалентні у хлопця-
новачка, що тільки що почав займатися таеквондо, і зрі-
лого майстра, що присвятив цьому виду єдиноборства 
декілька років.

Однією з основних проблем у системі підготовки та-
еквондистів є тактична підготовка або рішення техніко-
тактичних завдань. Від спортсмена вимагається швидка 
оцінка обстановки і прийняття єдино правильного рішен-
ня. Усе це відбувається в умовах жорсткої протидії супер-
ника, що бажає використовувати щонайменше зволікан-
ня для проведення контрприйому. При цьому до психіки 
спортсмена пред’являються дуже жорсткі вимоги, для 
задоволення яких потрібний цілий комплекс спеціальних 
психофізіологічних якостей, куди входять перцептивні, 
психомоторні, інтелектуальні і інші якості. Однією з осно-
вних є психічна стійкість – надійність функціонування усіх 
систем в умовах дефіциту часу.

Одним з основних чинників, що чинить серйозний 
вплив на підготовку таеквондиста, є уміння не лише гли-
боко осмислювати, але і швидко перемикати свою увагу 
з одного об’єкту на інший, знаходити взаємозв’язки в цих 
об’єктах і приймати логічно виправдане рішення відповід-
но ситуації, що швидко змінюється.

Серед засобів і методів підготовки юних таеквондис-
тів, на нашу думку, видне місце займає робота із вдо-
сконалення тактичного мислення. Звичайно, рішення 
оперативно-тактичних завдань в єдиноборствах взагалі і 
в таеквондо, зокрема, за своєю специфікою значно від-
різняється від різноманіття варіантів у спортивних іграх. 
Проте тактична підготовка в таеквондо має свої специфіч-
ні особливості, удосконалювати які необхідно з перших же 
років занять боротьбою. 

Використання комплексу спеціалізованих тренажерів 
і методу колового тренування дозволяє цілком реально 
навчити юного таеквондиста атакуючим і захисним діям – 
швидко, ефективно і без травм. При навчанні атакуючим 
діям найбільш ефективним є використання тренажерних 

пристроїв за методом колового тренування. Методика 
вдосконалення атакуючих дій розрахована на застосуван-
ня тренажерних пристроїв у режимі швидкісно-силової 
витривалості, для стабілізації параметрів основної рухо-
вої дії [9].

У сучасному тренувальному процесі юних таеквон-
дистів спостерігається ряд негативних тенденцій:

1. Тренувальний процес практично не враховує ре-
зультатів контролю спортивної підготовленості на різних 
етапах річного тренувального циклу.

2. Відсутність єдиної думки серед фахівців з питання 
розробки засобів і методів підвищення ефективності ви-
ступу в процесі змагальної діяльності.

3. Недостатня чіткість цілей і завдань для кожного ета-
пу підготовки юних таеквондистів.

4. Розрізненість методик оцінки і контролю готовності 
до змагальної діяльності.

5. Слабкий взаємозв’язок між результатами контролю 
і процесом оптимізації підготовленості юних таеквондис-
тів.

На нашу думку, процедура оцінки спортивної під-
готовленості юних таеквондистів повинна враховувати 
елементи результативних і часто вживаних в змагальних 
двобоях технічних дій. У результаті аналізу сучасної зма-
гальної діяльності таеквондистів нами було виявлено, що 
істотну кількість ударів у спарингу спортсмени проводять 
в основному чотирма технічними діями – це «піт-чагі», 
«двід-чагі», «доліо-чагі» та «неріо-чагі». Вони складають 
більше 86,3% від загальної кількості ударів, оцінених суд-
дями в 127 обстежених нами двобоях.

Ці удари використовуються таеквондистами в осно-
вному в усіх атакуючих і контратакуючих діях, оскільки є 
найбільш результативними в змагальних двобоях. Це по-
яснюється недостатнім рівнем технічної, тактичної і пси-
хологічної підготовки юних таеквондистів, низьким рівнем 
моделювання змагальної діяльності .

З метою визначення ефективності моделювання 
змагальної діяльності таеквондістів за допомогою інтер-
вальних бігових навантажень і кидків манекену нами був 
проведений 8-тижневий експеримент у рамках основного 
педагогічного експерименту. Характерною рисою трену-
вання таеквондистів контрольної групи (КГ) було виконан-
ня достатньо великих об’ємів рівномірного кросового бігу 
(до 60 км на тиждень у першій частині експерименту і до 
40 км у другій). Наприкінці експерименту у спортсменів 
ЕГ було зареєстровано достовірне підвищення показни-
ків витривалості по всім трьом тестам (техніка виконання 
ударів руками і ногами, техніка виконання маневру-
вання, складність техніки) (при цьому достовірність від-
мінностей (р<0,05), у той самий час як у представників 
КГ підвищено лише один показник у рівномірному бігу 
на 3000 м. Під час порівняння кінцевих даних ЕГ дала до-
стовірні більш високі результати, ніж контрольна, у бігу 
на 3000 м (р<0,05), у тесті з виконанням ударів і біговому 
тесті (р<0,05). Це свідчить про те, що у спортсменів ЕГ у 
результаті моделювання рухової діяльності значно зросла 
здатність протистояти втомі під час виконання інтерваль-
них високоінтенсивних навантажень.

Показники змагальної діяльності таеквондистів ЕГ і 
КГ до та після експерименту наведені у табл. 1. Наприкін-
ці експерименту спортсмени обох груп прийняли участь 
у чемпіонаті Харківської області. У представників КГ зни-
зилася активність ведення двобою, про що свідчить до-
стовірне зниження кількості реальних атак і збільшення 
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інтервалу атаки (р<0,05). На фоні збільшення кількості 
оцінених атак (р<0,05) і підвищення ефективності атаки 
(р<0,05), знизилася ефективність захисту (р<0,05). Крім 
цього, зменшилася кількість виграних сутичок зі значною 
перевагою і кількість попереджень, але достовірних змін 
не визначено.

Аналіз результатів змагальної діяльності спортсменів 
ЕГ свідчить про те, що у них спостерігається зростання 
всіх показників (р<0,05), але при цьому кількість поперед-
жень не змінилася. У цілому можна констатувати наступ-
не: моделювання рухової діяльності борців за допомогою 
спринтерського бігу та виконання ударів в інтервальному 
режимі сприяє підвищенню можливості протистояти вто-
мі під час виконання нерівномірних інтенсивних наванта-
жень [8, с. 118], що у свою чергу позитивно відображаєть-
ся на ефективності їх змагальної діяльності.

Принципова відмінність методики навчання, що про-
понується, від традиційної полягає у тому, що таеквондис-
ти із самого початку до моменту досягнення заплановано-
го результату на тренувальних заняттях відпрацьовували 
новий режим рухової діяльності в парах з використанням 
тренажера «Тулуб» і комп'ютерної програми «Атака». З ак-
центом на роботу плечового поясу і тазу вибірково здій-
снювали корекцію характеристик ударного руху та біо-
динамічних показників самого удару. Основні результати 
експерименту (табл. 2) свідчать про те, що значно підви-
щилася якісна сторона учбово-тренувального процесу, 
скоротився час на підготовку, покращилися оперативне 
мислення спортсменів та техніка атакуючих дій у таеквон-
до.

Стійке зростання кількості змагань вимагає від спортс-

Таблиця 1
Показники змагальної діяльності юних таеквондистів ЕГ і КГ до та після експерименту

Показники

КГ ЕГ

До експерименту
Після 

експерименту
До експерименту

Після 
експерименту

Кількість реальних атак 6,03±0,08 5,52±0,087 5,6±0,12 6,4+0,1

Кількість оцінених атак 2,4±0,11 2,5±0,09 2,6±0,06 3,7±0,09

Інтервал атаки (с) 54,5±0,75 55,8±0,94 37,5±0,8 49,1±0,9

Ефективність атаки (%) 39,8±0,9 45,3±1,1 46,4±1,1 57,8+1,3

Ефективність захисту (%) 46,4±1,0 43,1±0,9 41,3±1,0 65,6+1,2

Кількість чистих перемог 3,12±0,1 3,0±0,12 3,12±0,11 5,38±0,13

Кількість попереджень 1,3±0,04 1,2±0,03 1,6±0,05 1,2+0,057

Таблиця 2
Основні результати експерименту

Група
Статистичні 
показники

Час 
виконання 
удару без 

обертання, с

Час виконання 
удару з 

обертанням, с

Швидкість 
удару без 

обертання, 
м·с–1

Швидкість 
удару з 

обертанням, 
м·с–1

Сила 
ударного 
руху без 

обертання, кГ

Сила ударного 
руху з 

обертанням, кГ

КГ Х±m 1,68±0,12 1,43±0,29 1,60±0,32 1,62±0,27 68±4 81±5

ЕГ Х±m 1,15±0,04 0,77±0,15 2,41±0,25 3,35±0,44 77±5 94±6

Приріст 0,53 0,66 0,81 1,73 9 13

t
Kp

13,75
р<0,05

7,2
р<0,05

6,13
р<0,05

12
р<0,05

4,7
р<0,05

3,2
р<0,05

Примітка. Коефіцієнт при n=12, f=2,07 за t-критерієм Стьюдента.

мена значного розвитку спеціальних фізичних якостей і 
грамотних тактичних навичок ведення поєдинку. Висока 
значущість психологічної підготовки на кожному етапі на-
вчання обумовлена особливою важливістю відношення 
юного таеквондиста до результатів виступу на змаганнях 
будь-якого рівня.

Висновки

1. Наукова проблематика удосконалення спортивної 
підготовленості юних таеквондистів потребує спеціальних 
досліджень. Актуальність проведеного дослідження зрос-
тає і у зв'язку з модернізацією механізмів оцінки дій юних 
таеквондистів у ході поєдинків і відсутністю програмно-
нормативних матеріалів, що дозволяють оцінювати рі-
вень їх спортивної підготовленості. Вивчення механізмів 
контролю і оцінки в системі спортивного тренування юних 
таеквондистів має велике значення, оскільки саме в про-
цесі освоєння базових основ техніки закладається фун-
дамент спортивної майстерності та формуються основні 
рухові здібності. У сучасній практиці основним інструмен-
том технології контролю і оцінки в таеквондо являються 
тестові нормативи, проте нині вони не мають належного 
наукового і метрологічного обґрунтування, оскільки не 
вироблений єдиний підхід до значущості різних видів під-
готовки стосовно рівня спортивної кваліфікації юних таек-
вондистів.

2. Використання комплексу спеціалізованих трена-
жерів і методу колового тренування дозволяє цілком ре-
ально навчити юного таеквондиста атакуючим і захисним 
діям, сприяє суттєвому удосконаленню спортивної підго-
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товленості юних таеквондистів.
3. Процедура оцінки спортивної підготовленості юних 

таеквондистів повинна враховувати елементи результатив-
них і часто вживаних у змагальних двобоях технічних дій.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку. У наступний час перспективні дослідження 

щодо розробки алгоритму комплексної оцінки спортивної 
підготовленості юних таеквондистів, який враховує по-
милки, що допущені при демонстрації елементів техніки 
виконання ударів і тактики ведення поєдинку, та дозволяє 
об'єктивніше проводити оцінку готовності до змагальної 
діяльності.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може сприй-
матися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Ананченко К., Аркания Р. Совершенствование спортивной подготовленности юных таэквондистов. Цель: 
обосновать направления совершенствования спортивной подготовленности юных таэквондистов с целью улучшения результатов 
их соревновательной деятельности и технико-тактического мастерства. Материал и методы: в ходе исследования использованы 
следующие методы: теоретический анализ и обобщение научно-методических литературных источников; педагогические наблю-
дения, опрос 19 ведущих экспертов и специалистов по таэквондо и 24 юных таэквондистов, анкетирование; анализ видеоматери-
алов соревновательной деятельности юных таэквондистов; метод тестов; метод экспертных оценок; педагогический эксперимент; 
хронометрирование; моделирование. Результаты: доказано, что для совершенствования спортивного мастерства и повышения 
эффективности тренировочного процесса юных таэквондистов исключительное значение приобретает направляющая деятель-
ность тренера, с одной стороны, и, с другой – использование корректирующей информации при целенаправленном самоконтро-
ле таэквондиста; определены негативные тенденции в современном тренировочном процессе юных таэквондистов. Выводы: 
использование комплекса специализированных тренажеров и метода круговой тренировки позволяет вполне реально научить 
юного таэквондиста атакующим и защитным действиям, способствует существенному усовершенствованию спортивной подготов-
ленности юных таэквондистов; процедура оценки спортивной подготовленности юных таэквондистов должна учитывать элементы 
результативных и часто применяемых в соревновательных поединках технических действий.

Ключевые слова: таэквондо, таэквондист, тренировки, соревновательная техника, специализированные тренажеры.

Abstract. Ananchenko, K & Arkaniya, R. Improvement of sports preparedness of young taekwondists. Purpose: to prove the 
directions of improvement of sports preparedness of young taekwondists for the purpose of improvement of results of their competitive 
activity and technical-tactical skill. Material & Methods: the following methods are used during the research: theoretical analysis and 
synthesis of scientific and methodical references; pedagogical supervision, poll of 19 leading experts and experts on taekwondo and 24 
young taekwondists, questioning; analysis of video records of competitive activity of young taekwondists; method of tests; method of expert 
evaluations; pedagogical experiment; timekeeping; modeling. Results: it is proved that the directing activity of a coach gains the exclusive 
value for the improvement of sports skill and the increase of efficiency of the training process of young taekwondists, on the one hand, and, 
on the other hand – the use of the correcting information at the purposeful self-checking of taekwondists; negative tendencies in the modern 
training process of young taekwondists are defined. Conclusions: the use of complex of the specialized trainers and the method of a circuit 
training allows teaching quite really young taekwondists attacking and defensive actions, promotes the essential improvement of sports 
preparedness of young taekwondists; the assessment procedure of sports preparedness of young taekwondists has to consider elements of 
the productive and often applied technical actions in competitive duel meets.

Keywords: taekwondo, taekwondist, trainings, competitive technique, specialized trainers.
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