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качеств футболистов, по сравнению с нагрузками, предоставляемыми на тренировках общей 

направленностью. Следовательно, применение нагрузок скоростно-силовой направленности 

и скоростной выносливости футболистов, являются эффективными. 
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имени Тараса Шевченко» 

 
 

Аннотация. В связи с изменениями правил проведения соревнований по тхэквондо ВТФ и критериев 

оценки эффективности деятельности соревнования возникла острая потребность в разработке 

методик контроля специальной выносливости и путей ее совершенствования. На сегодня существует 

три судейские системы (Адидас, Даедо, Леджаст), позволяющих проводить соревнования по 

тхэквондо и осуществлять точнейший объективный анализ соревновательной деятельности. Каждая 

из электронных систем имеет свои характерные особенности по начислению баллов. В соответствии 

с этим, тренерам и спортсменам необходимо выбирать наиболее эффективный способ построения 

тренировочного процесса, а также его характер в зависимости от специфики проведения 

соревнований по той или иной судейской системой. 

Ключевые слова: выносливость, тхэквондо, соревновательная деятельность, контроль. 

Annotation. In connection with changes governed the leadthrough of competitions in taekwondo WTF and 

criteria of estimation of efficiency of competition activity a sharp necessity appeared for development of 

methods of control of the special endurance and ways of its perfection. For today there are three judge 

systems that allow to conduct a competition for taekwondo and carry out the most exact not subjective 

analysis of contention activity. Each of the electronic systems has the distinctive features on the extra charge 

of bulk-tankers. In accordance with it it is necessary to choose the most effective method of construction of 

training process, and also his character trainers and sportsmen in accordance with the specific of realization 

of competitions on that or other judge system. 

Key words: еndurance, taekwondo, competition activity, control. 

 

 

Актуальность. Современный уровень развития спорта ставит повышенные 

требования к тренировочному процессу тхэквондистов высокого класса. 

Дальнейшее его совершенствование может происходить как путем увеличения объема 

и интенсивности нагрузки, так и путем оптимизации самой методики, в частности, уточняя 

известные и ища новые способы тренировки. 
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Известно, что высокий уровень физической подготовленности – одно из главных 

условий, определяют спортивное мастерство спортсмена. В частности, выносливость в 

значительной мере определяет результативность как тренировочной, так и соревновательной 

деятельности [3]. 

При совершенствовании выносливости в тхэквондо необходимо руководствоваться не 

только знанием соответствующих физиологических механизмов, но и учитывать специфику 

вида спорта. 

Учитывая изменения правил проведения соревнований и оценки эффективности 

соревновательной деятельности, специфика развития специальной выносливости неуклонно 

склоняется в сторону силовой. Так, например, еще год-два назад оценивались только те 

удары, которые достигали разрешенной зачётной зоны противника, и при этом не 

учитывалась сила удара, то теперь, с появлением электронных устройств, определяется как 

сила удара, так и минимальная зачетная предел, в зависимости от весовой категории 

спортсменов. И поэтому возникает необходимость фокусировки тренировочного процесса, а 

в частности, и разработки методики развития силовой выносливости. 

На сегодня существует три судейские системы (Адидас, Даедо, Леджаст), что 

позволяют проводить соревнования по тхэквондо и осуществлять самый точный 

объективный анализ соревновательной деятельности. Каждая из электронных систем имеет 

свои характерные особенности по начислению баллов. Согласно этого тренерам и 

спортсменам необходимо выбирать самый эффективный способ построения тренировочного 

процесса, а также его характер, в зависимости от специфики проведения соревнований по 

той или иной судейской системой. В Украине соревнования проводятся до сих пор только по 

системе Адидас, что упрощает характер подготовки спортсменов лишь в одном направлении. 

Специальная выносливость – одно из важнейших физических качеств спортсмена-

тхэквондиста. Благодаря этому, спортсмен может в течение шести минут (трех раундов по 

две минуты с одной минутой отдыха после 1 и 2 раунда), не снижая эффективности, 

выполнять различные комбинации ударов и защиты. Опыт ведущих тренеров и специалистов 

показал, что этому качеству уделяется большое внимание в тренировочном процессе, но 

способы контроля ограничиваются только оценкой общей выносливости. Поэтому мы 

сделали попытку разработать методику оценки специальной выносливости тхэквондистов и 

пути ее совершенствования. Имеющиеся методики определения уровня специальной 

выносливости и пути ее совершенствования, описаны в работах В.Н. Платонова, Н.М. 

Булатовой, В.С. Дахновского, С.С. Лещенко и других авторов, разработан преимущественно 

для борцов вольного и греко-римского стиля [1, 3]. В тхэквондо таких исследований не 

проводилось. 

Цель нашего исследования заключается в разработке методики контроля 

специальной выносливости в тхэквондо и путях ее совершенствования. 

Задачи исследования: 

1. Раскрыть особенности развития выносливости, в частности в тхэквондо. 

2. Изучить характер соревновательной деятельности в тхэквондо. 

3. Разработать методику оценки специальной выносливости и определить ее 

эффективность. 

4. Разработать рекомендации по совершенствованию специальной выносливости в 

тхэквондо.  

В нашей работе были использованы следующие методы: 

 Изучение и анализ научных источников;  

 Педагогическое наблюдение;  

 Педагогический эксперимент; 

 Метод экспертного оценивания;  

 Педагогическое тестирование; 

 Математико-статистическая обработка и анализ полученных результатов. 
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Общая выносливость определялась с помощью формулы Кваса. За ней был вычислен 

коэффициент общей выносливости (КОВ) испытуемых. Этот тест является интегральной 

величной, которая объединяет ЧСС, давление систолы и диастолы. Он рассчитывается по 

следующей формуле [2]: 

КОВ = (Чссх10)/пульсовое давление 

В норме КВ равна 16. Увеличение его указывает на снижение деятельности сердечно-

сосудистой системы, уменьшение – на повышение. 

Разработанная методика оценки специальной выносливости тхеквондиста 

основывалась на подсчете числа нанесенных ударов ногами, которые выполняли в 

соответствии с Правилами соревнований. 

Тестирование проводилось как в лабораторных условиях, так и в условиях спарринга. 

В лабораторных условиях удары ногами наносились по боксерскому мешку. В условном 

спарринге спортсмены стремились нанести каких-либо ударов, но засчитывались только 

удары ногами. Каждое испытание длилось в течение двух минут. После окончания каждой 

двадцатой секунды двухминутного раунда по команде спортсмены выполняли спурты 

продолжительностью по 10 секунд. Таким образом, каждый спортсмен в испытании 

выполнял 4 спурта, в течение которых он стремился нанести максимальное количество 

ударов. 

Анализ результатов тестирования позволил вывести формулу для определения 

коэффициента специальной выносливости (КСВ): 

Ксо=F/ 4 F гр. где, 

КСО – коэффициент специальной выносливости; F – количество ударов в спурте; 

Fmax – максимальный результат в исследуемой группе; 4 - количество спуртов. 

Для проверки эффективности разработанной авторской методики специальную 

выносливость испытуемых оценивали двумя способами: по величине КСВ и методом 

экспертного оценивания. Взаимосвязь между оцениванием специальной выносливости и 

экспертным оцениванием оказалась очень высокой, что свидетельствует о возможности 

использования предложенной методики определения специальной выносливости 

тхэквондистов в тренировочном процессе. 

Анализируя движения тхеквондиста, легко заметить, что многие из них принадлежат 

к зонам максимальной и субмаксимальной, так и большой и умеренной мощности. Известно, 

что основным источником энергии для сокращения мышц является аденазинтрифосфорная 

кислота (АТФ) [1, 5]. 

Ресинтез АТФ осуществляется за счет энергии, получаемой с помощью химических 

реакций как с участием кислорода, так и без его участия. Иначе говоря, ресинтез АТФ 

осуществляется как за счет аэробных, так и анаэробных механизмов энергообеспечения 

двигательной деятельности [3]. 

Анаэробные механизмы обеспечения энергией имеют существенное значение в 

кратковременных спуртах высокой мощности [4]. 

Аэробные механизмы играют главную роль при продолжительной работе 

относительно небольшой интенсивности, а также во время восстановления после нагрузки. В 

тхэквондо эти механизмы выносливости выявляются в комплексе. 

Относительная кратковременность поединка, высокая интенсивность, наличие 

большого количества динамических моментов – все это требует высокого уровня анаэробной 

производительности. В то же время способность быстро восстанавливаться между спуртами 

во время поединка, между боями определяет аэробной производительностью. Таким 

образом, эффективность соревновательной деятельности во многом определяется 

совершенством анаэробных и аэробных механизмов обеспечения специфической 

двигательной деятельности тхеквондиста. 

Несмотря на большое разнообразие средств, совершенствование специальной 

выносливости, наиболее эффективными являются поединки различного характера. Так, 
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например, психическое напряжение в контрольных боях с основными соперниками 

позволяет приблизить их интенсивность к соревнованиям [5]. 

Для более глубокого и точного анализа уровня проявления специальной 

выносливости в условиях соревнований мы использовали следующие показатели: 

коэффициент эффективности боевых действий, который складывается из вычисления 

коэффициента атаки и защиты; коэффициента сильных ударов (соотношение сильных ударов 

к общему количеству попаданий), а также коэффициент выносливости в бою – это 

отношение коэффициента эффективности боевых действий в третьем раунде до этого же 

коэффициента за весь бой. 

При необходимости выполнить большой объем тренировочной работы, с высокой 

интенсивностью самой эффективной является интервально-круговая тренировка, описанная 

в работе В.С. Дахновского и С.С. Лещенко (1989), и построение тренировочного процесса по 

принципу «маятника» [1, 3]. 

Выводы. 

1. В настоящее время подготовлена теоретическая база и накоплен богатый опыт 

использования различных методик совершенствования специальной выносливости 

спортсменов высокого класса, использования которых существенно повысит 

эффективность тренировочного процесса. 

2. Методика оценки специальной выносливости, которую мы разработали в сочетании с 

анализом соревновательной деятельности в полной мере может использоваться 

тренерами в тренировочном процессе в тхэквондо с учетом различных систем 

судейства соревновательной деятельности. 
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Аннотация. Одним из важнейших направлений развития личности педагога должно быть воспитание 

у него высшего нравственного качества – любви к человеку, что позволит ему эффективно обучать и 

воспитывать спортсменов в тренировочном процессе. Любовь не просто субъективное чувство, в 

силу которого то, что мы любим, доставляет нам радость или удовольствие. Предмет любви часто, 

напротив, доставляет нам огорчения и страдания, заботы и волнения. Любовь – это счастье служения, 

осмысление страданий и волнений, которые нам причиняет это служение. Так любит мать своего 

ребенка, даже сознавая все плохое в нем. 

Ключевые слова: любовь, образование, духовность, нравственность, отношение, поведение, 

студенты, спортсмены, тексты культуры. 
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