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ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА В ТХЭКВОНДО (ПУМСЭ) 
Кощеев Александр  

Приднепровская государственная академия физической культуры и спорта 

Анотации: 

С целью повышения эффективности 

управления тренировочным процессом, 

важное место имеют исследования, 

решающие особенности структуры и 

содержания этапа предсоревновательной 

подготовки, рассматривающие 

планирование тренировочного процесса, 

имеющего в виду чередование 

микроциклов различной направленности 

по показателям объема и интенсивности 

нагрузки. Планирование учебно-

тренировочного процесса, преследующего 

цель длительного сохранения высокого 

уровня работоспособности спортсменов, 

за счет последовательного чередования 

микроциклов различной направленности, 

позволит создать предпосылки для более 

успешного выступления на основных 

соревнованиях сезона при 

продолжительном соревновательном 

периоде. Данные обстоятельства 

послужили поводом для проведения 

специальных исследований по изысканию 

возможностей повышения эффективности 

планирования тренировочного процесса 

 

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 precompetitive preparation, 

considering the planning  

of the training process, having in 

mind the alternation microcycle 

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 different directions, 

to create the prerequisites  

for a successful performance  

in the main event of the season 

at long competitive period. These 

circumstances gave rise to special 

research to seek opportunities 

to improve the effectiveness  

of the training process planning 

precompetitive mesocycle 

 

З метою підвищення ефективності 

управління тренувальним процесом, 

важливе місце мають дослідження, 

вирішальні особливості структури 

і змісту етапу передзмагальної 

підготовки, які розглядають 

планування тренувального процесу, 

що має на увазі чергування 

мікроциклів різної спрямованості 

за показниками обсягу і інтенсивності 

навантаження. Планування 

навчально-тренувального процесу, 

що переслідує мету тривалого 

збереження високого рівня 

працездатності спортсменів, 

за рахунок послідовної зміни 

мікроциклів різної спрямованості, 

дозволить створити передумови для 

більш успішного виступу на основних 

змаганнях сезону при тривалому 

змагальному періоді. Дані обставини 

послужили приводом для проведення 

спеціальних досліджень щодо 

вишукування можливостей підвищен-

ня ефективності планування трену-
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в предсоревновательном мезоцикле 

в тхэквондо (пумсэ).  

В этих условиях является актуальной 

проблема научного обоснования 

технологии управления тренировочным 

процессом, в тхэквондо, где успешное 

выступление на соревнованиях зависит 

от целого ряда очевидно противоречивых 

факторов: высокой скорости технических 

действий, тактическая вариативность, 

проявление двигательных качеств на 

максимальном уровне. 

in Taekwondo (Poomsae). 

In these conditions is actual 

problem of scientific substantiation 

of training process control 

technology, Taekwondo, where 

the successful performance  

in the competition depends  

on a number of apparently 

contradictory factors: the high rate 

of technical actions, tactical 

variation, and the manifestation of 

motor qualities at the highest level. 

вального процесу в передзмагальному 

мезоциклі в тхеквондо (пумсе).  

У цих умовах є актуальною 

проблема наукового обґрунтування 

технології управлыння тренувальним 

процесом у тхеквондо, де успішний 

виступ на змаганнях залежить 

від цілого ряду очевидно 

суперечливих факторів: високої 

швидкості технічних дій, тактичної 

варіативності, прояву рухових 

якостей на максимальному рівні. 
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Постановка проблемы. Анализ последних исследований и публикаций. Возрастающая 

конкуренция в тхэквондо диктует нахождения все новых подходов к повышению подготовлен-

ности спортсменов в соревновательной деятельности. Подготовка спортсменов в настоящее 
время приобретает все больше социальное и политическое значение. Для успешного выступле-

ния на соревнованиях по тхэквондо, как и в других единоборствах, важным является построе-

ние тренировочного процесса на этапе непосредственной предсоревновательной подготовки. 

От того насколько рационально сбалансирован тренировочный процесс, с учетом предстоящих 
соревнований во многом зависит и результат соревновательной деятельности [7, 9, 10]. 

В настоящее время на первый план выходят вопросы повышения спортивных результатов 

за счет повышения качественной стороны тренировочного процесса. Совершенствование мето-

дики подготовки спортсменов должно осуществляться по пути применения средств и методов 

тренировки, подбора наиболее эффективных нагрузок, отвечающих специфике вида спорта. 
Особое значение имеет рациональное планирование тренировочного процесса на предсоревно-

вательных этапах подготовки спортсменов к соревнованиям. В связи с этим возрастают требо-

вания к построению микроциклов, которые являются основным звеном в планировании трени-

ровочного процесса [1, 2, 13, 14]. 

Проведение учебно-тренировочного процесса, преследующего цель длительного сохране-
ния высокого уровня работоспособности спортсменов, за счет последовательного чередования 

микроциклов различной направленности, позволит создать предпосылки для более успешного 

выступления на основных соревнованиях сезона при продолжительном соревновательном пе-

риоде [3, 5, 6, 11]. 

Данные обстоятельства послужили поводом для проведения специальных исследований по 

изысканию возможностей повышения эффективности планирования тренировочного процесса 

высококвалифицированных тхэквондистов в предсоревновательном мезоцикле. 

Целью исследования было решение задачи совершенствование системы научно-методичес-

кого обеспечения предсоревновательной подготовки тхэквондистов. 

Задачи исследования: 
1) выявление основных положений структуры и содержания тренировочного процесса на 

этапе непосредственной предсоревновательной подготовки; 

2) разработка рекомендаций направленной на совершенствование системы планирования 
этапа непосредственной предсоревновательной подготовки в тхэквондо. 

Решение поставленных задач осуществлялось по разработанной принципиальной схеме 

научно-методического обеспечения тренировочного процесса на этапе непосредственной пред-

соревновательной подготовки. В зависимости от специфики подготовки в тхэквондо и пред-

стоящего соревнования выбирались модельные характеристики построения тренировочного 
процесса и его длительность. На основании данных контроля над состоянием подготовленнос-
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ти спортсменов на этапе непосредственной предсоревновательной подготовки осуществлялись 

необходимые корректировки тренировочного процесса, направленные на обеспечение макси-
мального соответствия предстоящим соревнованиям. 

Методы исследования: обобщение и анализ научно-методической литературы; анализа до-

кументальных материалов; опрос и анкетирование тренеров; педагогическое наблюдение; ана-

лиз соревновательной деятельности; педагогическое тестирования; метод исследования психи-

ческого состояния по дифференциальной самооценке; педагогический эксперимент; методы 
математической статистики. При тестировании спортсменов с целью выявления уровня различ-

ных сторон подготовленности были использованы методики, апробированные на практике и 

рекомендованные в литературе [4, 6, 8, 12]. 

С целью определения эффективности распределения нагрузок и рационального построения 
этапа непосредственной предсоревновательной подготовки был проведен педагогический экс-

перимент для определения эффективности двух вариантов подготовки. Основные различия 

между сравниваемыми вариантами планирования тренировочной работы заключалось в том, 

что в первом варианте тренировочный процесс строился по волнообразной схеме распределе-

ния параметров нагрузок (рис. 1), а во втором варианте – с резкими колебаниями параметров 
нагрузки в каждом занятии и по дням микро и мезоцикла (рис. 2). 

 
Рис. 1. Динамика нагрузок в первом варианте предсоревновательного мезоцикла 

 
Рис. 2. Динамика нагрузок во втором варианте предсоревновательного мезоцикла 

  – СФП  – ОФП 
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Каждый вариант охватывал 21 день подготовки к предстоящим соревнованиям и строился 

с учетом построения тренировочного процесса по принципу «маятника» [3, 6].  
Мезоциклы имели одинаковые сроки по длительности и включали по два микроцикла: кон-

трастный и специализированный. Задачей специализированного микроцикла было – повыше-

ние уровня специальной, технико-тактической, специальной физической, морально-волевой 

подготовленности тхэквондистов; контрастного микроцикла – восстановление уровня спе-

циальной и повышение уровня общей физической, теоретической подготовленности. Последо-
вательность планирования микроциклов: контрастный – длительностью один день, специали-

зированный – два дня. 

Микроциклы обоих вариантов строились на основе чередования восстановительных меро-

приятий, а также дней моделирующих соревновательную деятельность. В исследованиях при-
нимали участие тхэквондисты 10-14 лет численным составом 15 человек, имеющие стаж трени-

ровочной работы 5-7 лет и спортивную квалификацию 3 разряд – КМС в тхэквондо ВТФ. 

Сопоставлялись динамика текущих состояний спортсменов по анкете «САН» и показате-

лям кистевой динамометрии. 

Выводы. Результаты проведенного исследования позволили сделать следующие выводы: 
Сравнение двух вариантов предсоревновательной подготовки показало, что вариант с рез-

кими колебаниями параметров нагрузки в занятии микроцикла более эффективен. Применение 

этой методики подготовки соответствует специфике тхэквондо, обеспечивает большее количе-

ство тренировочных занятий с оптимальным уровнем работоспособности и позволяет совер-
шенствовать отстающие стороны подготовленности спортсменов. 

Длительность этапа непосредственной предсоревновательной подготовки должна быть не 

менее двух-трех недель с распределением его на микроциклы – контрастный и специализиро-

ванный.  

Разработанные научно-методические подходы к планированию тренировочного процесса, 
на этапе непосредственной предсоревновательной подготовки, позволили рационально сплани-

ровать подготовку спортсменов, повысить функциональную подготовленность с учетом ритма 

предстоящих соревнований и повысить эффективность соревновательной деятельности в тхэк-

вондо. 

Также выявлены и сложности такого построения тренировочного процесса, касающиеся 
управления тренировочными нагрузками и вопросы психологического характера, в частности 

мотивации и целевой установки на выполнение тренировочных заданий. 

Индивидуальный характер реагирования организма спортсмена на тренировочную нагруз-

ку и неоднозначность характера восстановительных процессов указывает на необходимость 

применения средств текущего контроля для обеспеченности планируемой тренировочной на-

грузки состоянию спортсменов и ее коррекции. 

Разработка рекомендаций направленной на совершенствование системы планирования эта-

па непосредственной предсоревновательной подготовки в тхэквондо позволит в дальнейшем 

находить наиболее оптимальные подходы к построению тренировочного процесса с учетом 
специфики предстоящих соревнований, а также подготовленности спортсменов и их психо-

функциональной деятельности. 
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