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    ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ
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ПЕРЕДЗМАГАЛЬНА ПІДГОТОВКА 
В ТХЕКВОНДО (ПУМСЕ)
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Придніпровська державна академія фізичної культури і спорту

Аннотация
Для повышения эффективно-

сти управления тренировочным 
процессом важную роль выпол-
няют исследования, позволяю-
щие совершенствовать структуру 
и содержание на этапе предсо-
ревновательной подготовки, рас-
сматривающие планирование 
тренировочного процесса, имею-
щего в виду чередование микро-
циклов различной направлен-
ности по показателям объема и 
интенсивности нагрузки. Плани-
рование учебно-тренировочного 
процесса, преследующего цель 
длительного сохранения высо-
кого уровня работоспособности 
спортсменов, за счет последова-
тельного чередования микроци-
клов различной направленности, 
позволяет создать предпосылки 
для более успешного выступле-
ния на основных соревнованиях 
сезона при продолжительном со-
ревновательном периоде. Данные 
обстоятельства послужили по-
водом для проведения специаль-
ных исследований по изысканию 
возможностей повышения эффек-
тивности планирования трениро-
вочного процесса в предсоревно-
вательном мезоцикле в тхэквондо 
(пумсэ). 

В этих условиях является 
актуальной проблема научного 
обоснования технологии управ-
ления тренировочным процессом 

в тхэквондо, где успешное высту-
пление на соревнованиях зависит 
от целого ряда очевидно проти-
воречивых факторов: высокой 
скорости технических действий, 
тактической вариативности, про-
явлении двигательных качеств на 
максимальном уровне.

Ключевые слова: тренировоч-
ный процесс, тхэквондо, пумсэ.

Annotation
In order to increase efficiency 

of management of training process, 
have an important place of research, 
the decisive features of the structure 
and content of the stage of precom-
petitive preparation, considering the 
planning of the training process, 
having in mind the alternation mi-
crocycle different direction in terms 
of volume and intensity of exercise. 
Planning the training process for a 
purpose long maintain a high level 
of performance of athletes, due to the 
sequential rotation microcycle differ-
ent directions, to create the prerequi-
sites for a successful performance in 
the main event of the season at long 
competitive period. These circum-
stances gave rise to special research 
to seek opportunities to improve the 
effectiveness of the training process 
planning precompetitive mesocycle 
in Taekwondo (Poomsae).

In these conditions is actual 
problem of scientific substantiation 
of training process control technol-
ogy, Taekwondo, where the success-
ful performance in the competition 
depends on a number of apparently 
contradictory factors: the high rate 
of technical actions, tactical varia-
tion, and the manifestation of motor 
qualities at the highest level.

Keywords: training process, 
taekwondo, poomsae.
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Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень і публі-
кацій. Зростаюча конкуренція в 
тхеквондо диктує потребу знахо-
дження нових, більш адекватних 
підходів до підвищення підготов-
леності спортсменів до змагаль-
ній діяльності. Якість підготовки 
спортсменів на даний час набуває 
все більшого соціального та полі-
тичного значення. Для успішного 
виступу на змаганнях з тхеквон-
до, як і в інших єдиноборствах, 
важливим є побудова тренуваль-
ного процесу на етапі безпосе-
редньої передзмагальної підго-
товки. Адже від того, наскільки 
раціонально збалансований тре-
нувальний процес з урахуванням 
особливостей майбутніх змагань, 
багато в чому залежить і резуль-
тат змагальної діяльності [7, 9, 
10].

Сьогодні на перший план ви-
ходять питання підвищення спор-
тивних результатів за рахунок 
покращення саме якісної сторо-
ни тренувального процесу. Вдо-
сконалення методики підготовки 
спортсменів повинно здійсню-
ватися шляхом застосування ді-
євих засобів і методів тренуван-
ня, підбору найбільш ефективних 
навантажень, що відповідають 
специфіці виду спорту. Особливе 
значення має раціональне плану-
вання тренувального процесу на 
передзмагальних етапах підготов-
ки спортсменів. У зв’язку з цим 
зростають вимоги до побудови 
мікроциклів, які є основною лан-
кою в плануванні тренувального 
процесу [1, 2, 13, 14].

Проведення навчально-тре-
нувального процесу, що переслі-
дує мету тривалого збереження 
високого рівня працездатності 
спортсменів, за рахунок послі-
довного чергування мікроциклів 
різної спрямованості, дозволить 
створити передумови для більш 
успішного виступу на основних 
змаганнях сезону при тривалому 
змагальному періоді [3, 5, 6, 11].

Дані обставини послужили 
приводом для проведення спе-

ціальних досліджень з вишуку-
вання можливостей підвищення 
ефективності планування трену-
вального процесу висококваліфі-
кованих тхеквондистів в перед-
змагальному мезоциклі.

Мета дослідження визнача-
лась потребою вдосконалення 
системи науково-методичного 
забезпечення передзмагальної 
підготовки спортсменів-тхеквон-
дистів.

Завдання дослідження:
1. Виявити особливості струк-

тури і змісту тренувального про-
цесу на етапі безпосередньої пе-
редзмагальної підготовки;

2. Розробити рекомендації, 
спрямовані на вдосконалення 
системи планування етапу безпо-
середньої передзмагальної підго-

товки в тхеквондо.
Рішення поставлених завдань 

здійснювалося за розробленою 
принциповою схемою науково-
методичного забезпечення тре-
нувального процесу на етапі 
безпосередньої передзмагальної 
підготовки. Залежно від специфі-
ки підготовки в тхеквондо і май-
бутнього змагального етапу виби-
ралися модельні характеристики 
побудови тренувального процесу 
і його тривалість. На підставі да-
них контролю за станом підго-
товленості спортсменів на етапі 
безпосередньої передзмагальної 
підготовки здійснювалися необ-
хідні корективи тренувального 
процесу, спрямовані на забезпе-
чення максимальної відповіднос-
ті майбутніх змагань.

  
  
 

 
 

 

 

  

Рис. 1. Динаміка навантажень у першому 
варіанті передзмагального мезоциклу 

Рис. 2. Динаміка навантажень у другому 
варіанті передзмагального мезоциклу 



93

Методи дослідження: уза-
гальнення та аналіз науково-
методичної літератури; аналіз 
документальних матеріалів; опи-
тування та анкетування трене-
рів; педагогічне спостереження; 
аналіз змагальної діяльності; 
педагогічне тестування; метод 
дослідження психічного стану з 
диференціальної самооцінки; пе-
дагогічний експеримент; методи 
математичної статистики. 

При тестуванні спортсменів 
з метою виявлення рівня різних 
сторін підготовленості були вико-
ристані методики, апробовані на 
практиці і рекомендовані в спеці-
альній літературі [4, 6, 8, 12].

Результати дослідження. Для 
визначення ефективності розпо-
ділу навантажень і раціональної 
побудови етапу безпосередньої 
передзмагальної підготовки був 
проведений педагогічний експе-
римент для визначення ефектив-
ності двох варіантів підготовки. 
Основні відмінності між порів-
нюваними варіантами плануван-

ня тренувальної роботи полягали 
в тому, що в першому варіанті 
(група 1) тренувальний процес 
будувався за хвилеподібною схе-
мою розподілу параметрів на-
вантажень (рис. 1), а в другому 
варіанті (група 2) – з різкими ко-
ливаннями параметрів наванта-
ження в кожному занятті і по днях 
мікро і мезоциклу (рис. 2).

Кожен варіант планування 
охоплював 21 день підготовки 
до майбутніх змагань і будувався 
з урахуванням побудови трену-
вального процесу за принципом 
«маятника».

Мезоцикли мали однакові тер-
міни за тривалістю і включали по 
два мікроцикли: контрастний і 
спеціалізований. Завданням спе-
ціалізованого мікроциклу було 
підвищення рівня спеціальної, 
техніко-тактичної, спеціальної 
фізичної, морально-вольової під-
готовки тхеквондистів; контраст-
ного мікроциклу – відновлення 
рівня спеціальної та підвищення 
рівня загальної фізичної, теоре-

тичної підготовленості. Послі-
довність планування мікроци-
клів: контрастний – тривалістю 
один день, спеціалізований – два 
дні. Характер побудови перед-
змагального етапу за принципом 
«маятника» достатньо розкритий 
у спеціальній літературі та широ-
ко застосовується в одноборствах 
на передзмагальному етапі, його 
структура та зміст мікроциклів ві-
дображає специфіку підготовки в 
тхеквондо та характер змагальної 
діяльності [3, 6].

Мікроцикли обох варіантів 
будувалися на основі чергування 
відновлювальних заходів, а також 
днів, які моделюють змагальну 
діяльність. У дослідженні брали 
участь тхеквондисти 10-14 років 
чисельним складом 15 осіб, які 
мають стаж тренувань 5-7 років 
та спортивну кваліфікацію від 
2 розряду до КМС з тхеквондо 
ВТФ.

Одним із важливих критеріїв 
підготовки в передзмагальному 
мезоциклі є визначення психічно-
го стану тхеквондистів за методи-
кою «САН», яка дозволяє спортс-
мену оцінити своє спортивне 
самопочуття, активність, настрій. 
Відповідно до шкали оцінки ме-
тодики «САН», позитивним са-
мопочуттям вважається умовна 
одиниця від 0 до 3. В нашому до-
слідженні зіставлялася динаміка 
поточних станів спортсменів за 
анкетою «САН» і показниками 
кистьової динамометрії.

На рисунку 3 представлені се-
редньостатистичні значення рівня 
психічного стану показника ак-
тивності спортсменів двох груп. 
Встановлено, що в першій групі 
показник активності склав від 0 
ум.од. до 3 ум.од., у другій групі 
діапазон коливань склав від – 2,8 
ум.од. до 3 ум.од. Ідентичні ре-
зультати спостерігаються у показ-
никах самопочуття та настрою. 
Аналіз показників самопочуття, 
активності та настрою свідчить 
про позитивні зміни психічного 
стану у відповідності до фізич-
них навантажень, які пропонуєть-

Рис. 3. Значення показників активності за методикою 
«САН» протягом другого передзмагального 

мезоциклу:  _ _перша група;   ____друга група

Рис. 4. Діапазон коливань точності м’язових 
зусиль протягом другого передзмагального 

мезоциклу:   ____перша група;  _ _друга група.



94

ся використовувати за принципом 
«маятника» у експериментальній 
групі.

Аналогічна динаміка спосте-
рігається в середньостатистич-
них значеннях у показниках на 
точність м’язових зусиль в тесті 
динамометрія (рис. 4). Так діапа-
зон коливань помилок м’язового 
зусилля в першій групі склав від 
-0,8 кг до 1 кг, при цьому в дру-
гій групі – від -3 кг до 1,5 кг, при 
р<0,05. Це свідчить про те, що в 
першій групі рівень втомлюва-
ності нижчий, ніж в другій групі 
наприкінці кожного тренувально-
го заняття.

Порівняння двох варіантів пе-
редзмагальної підготовки показа-
ло, що варіант з різкими коливан-
нями параметрів навантаження в 
занятті мікроциклу менш ефек-
тивний в порівнянні з хвилепо-
дібним плануванням. Застосуван-
ня останньої методики підготовки 
відповідає специфіці тхеквондо, 
забезпечує більшу кількість тре-
нувальних занять з оптимальним 
рівнем працездатності й дозволяє 
удосконалювати рівень підготов-
леності спортсменів.

Тривалість етапу безпосеред-
ньої передзмагальної підготовки 
повинна бути не менше двох-
трьох тижнів з розподілом його 
на мікроцикли – контрастний та 
спеціалізований.

Результати проведеного до-
слідження дозволили зробити на-
ступні висновки:

1. Розроблені науково-мето-
дичні підходи до планування 
тренувального процесу на етапі 
безпосередньої передзмагальної 
підготовки дозволили раціональ-
но спланувати підготовку спортс-
менів, підвищити функціональну 
підготовленість з урахуванням 
ритму майбутніх змагань та під-
вищити ефективність змагальної 
діяльності в тхеквондо.

2. Виявлено складності такої 
побудови тренувального процесу, 
що стосуються управління трену-
вальними навантаженнями і пи-
тання психологічного характеру, 

зокрема мотивації і цільової уста-
новки на виконання тренуваль-
них завдань.

3. Індивідуальний характер 
реагування організму спортсме-
на на тренувальне навантаження 
і неоднозначність характеру від-
новних процесів вказує на необ-
хідність застосування засобів 
поточного контролю для забезпе-
ченості запланованого тренуваль-
ного навантаження відповідно до 
стану спортсменів і її корекції.

Перспектива подальших до-
сліджень пов’язана із вдоскона-
ленням системи планування етапу 
безпосередньої передзмагальної 
підготовки в тхеквондо, щоб за-
безпечити найбільш оптимальні 
підходи до побудови тренуваль-
ного процесу з урахуванням спе-
цифіки майбутніх змагань, а та-
кож підготовленості спортсменів 
і їх психофункціональної діяль-
ності.
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