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Резюме. Розглянуто розроблену нами технологію оптимізації учбово -тренувального процесу 
висококваліфікованих спортсменок у тхеквондо. Для ефективного управління процесом 
спортивної підготовки в тхеквондо розроблено технологію застосування встановлених 
модельних характеристик.
Ключові слова: спортивна підготовка, жінки, тхеквондо.

Summary. The paper considers the author’s technology for optimization of educational and training 
process for top level female taekwondo athletes. To effectively manage the process of sports train-
ing in taekwondo, a technology has been developed for application of established model character-
istics.
Key words: athletic training, women, taekwondo.
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спортсменок в тхэквондо

Àêòóàëüíîñòü ïðîáëåìû. Âûñîêèå äîñòèæå-
íèÿ ìíîãèõ âûäàþùèõñÿ ñïîðòñìåíîâ îáóñëîâ-
ëåíû ýôôåêòèâíûì íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêèì îáåñ-
ïå÷åíèåì òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. 

Íà ñîâðåìåííîì ýòàïå ðàçâèòèÿ òõýêâîíäî íå-
äîñòàòî÷íî ðàçðàáîòàíà ñèñòåìà êîìïëåêñíîãî 
êîíòðîëÿ, íå óñòàíîâëåíû ìîäåëüíûå õàðàêòåðè-
ñòèêè ïîäãîòîâëåííîñòè âûñîêîêâàëèôèöèðîâàí-
íûõ ñïîðòñìåíîâ äëÿ ðàçíûõ ýòàïîâ ïîäãîòîâ-
êè. Îòñóòñòâèå íàó÷íî-îáîñíîâàííîé òåõíîëîãèè 
óïðàâëåíèÿ ïîäãîòîâêîé ñïîðòñìåíîâ ñäåðæèâàåò 
ðîñò ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â òõýêâîíäî. Ïîýòîìó 
íåîáõîäèìî ñîçäàíèå ñèñòåìû ïåäàãîãè÷åñêîãî è 
ìåäèöèíñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâ-
êè ñïîðòñìåíîâ ñáîðíûõ êîìàíä è áëèæàéøåãî 
ðåçåðâà. Ôóíêöèîíàëüíîå îáúåäèíåíèå íàó÷íîé è 
ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ñïåöèàëèñòîâ â îáëà-
ñòè ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé ïîçâîëèò áîëåå ýô-
ôåêòèâíî ðåøàòü ïðîáëåìû, âîçíèêàþùèå íåïîñ-
ðåäñòâåííî íà âñåõ ýòàïàõ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè. 

Ñîâðåìåííûé ýòàï ðàçâèòèÿ òõýêâîíäî õà-
ðàêòåðèçóåòñÿ íàêîïëåíèåì çíàíèé â îáëàñòè 

òåîðèè è ìåòîäèêè ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ðàç-
íîãî âîçðàñòà, ïîëà, ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè è 
ñïîðòèâíîé êâàëèôèêàöèè. Çíà÷èòåëüíûé øàã 
â ðåøåíèè ýòèõ çàäà÷ ñäåëàëè òàêèå ñïåöèàëè-
ñòû, êàê Ò. Â. Áàñèê (2000), Þ. Á. Êàëàøíèêîâ 
(2000), Â. Â. Øèÿí (2000), Ñ. Â. Ïàâëîâ (2006), 
Â. È. Ïàâëîâà (2002), Ì. Ñ. Ñèãàë (2002), 
Ì. Ñ. Òåðçè (2002). Â ðàáîòàõ äàííûõ àâòîðîâ 
ðàññìàòðèâàþòñÿ âîïðîñû ýíåðãåòè÷åñêîãî îáåñ-
ïå÷åíèÿ äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ, çàíèìàþ-
ùèõñÿ òõýêâîíäî; äàþòñÿ îöåíêè òåõíè÷åñêîé 
è òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè â ñîðåâíîâà-
òåëüíûõ ïîåäèíêàõ; èññëåäóþòñÿ ñïîñîáû îöåí-
êè ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè òõýêâîíäèñòîâ; 
ïðîáëåìû ïîäãîòîâêè òðåíåðñêèõ êàäðîâ; ðîëü 
ñèñòåìíîãî êîíòðîëÿ â îöåíêå ñïîðòèâíîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 
åäèíîáîðöåâ [1–3]. 

Àíàëèç íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû ïî-
çâîëèë âûÿâèòü àêòóàëüíûå è íåäîñòàòî÷íî ðàç-
ðàáîòàííûå ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ ñèñòåìàòè-
çàöèåé ïðîöåññîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ óïðàâëåíèå 
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ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêîé òýêâîíäèñòîâ, ÷òî îáóñ-
ëîâëèâàåò íåîáõîäèìîñòü ýêñïåðèìåíòàëüíîãî 
îáîñíîâàíèÿ ðîëè àëãîðèòìà êîíòðîëÿ ôèçè-
÷åñêîé è ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè è 
îïðåäåëåíèÿ ìîäåëüíûõ õàðàêòåðèñòèê âûñîêî-
êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ. Êà÷åñòâåííûé 
êîíòðîëü ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíîâ â ïîäãîòîâè-
òåëüíîì ïåðèîäå äîëæåí ïîâûøàòü ýôôåêòèâ-
íîñòü óïðàâëåíèÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêîé è 
ñîäåéñòâîâàòü â îïðåäåëåíèè îñíîâíûõ íàïðàâ-
ëåíèé ðàáîòû òðåíåðîâ â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì 
ïðîöåññå [18]. 

Àêòóàëüíîñòü òåìû èññëåäîâàíèÿ âûçâàíà íà-
ëè÷èåì ïðîòèâîðå÷èé ìåæäó íåîáõîäèìîñòüþ, 
âî-ïåðâûõ, äîñòèæåíèÿ âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ 
ðåçóëüòàòîâ è íåäîñòàòî÷íî îðãàíèçîâàííûì 
óïðàâëåíèåì, êîíòðîëåì ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè 
â òõýêâîíäî, âî-âòîðûõ, îöåíêè ñîñòîÿíèÿ ïîä-
ãîòîâëåííîñòè è ñëîæíîñòüþ åå ðåàëèçàöèè íà 
ïðàêòèêå èç-çà îòñóòñòâèÿ áàíêà äàííûõ è ìîäå-
ëåé ïî ðàçíûì êîìïîíåíòàì ôèçè÷åñêîé è ôóíê-
öèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè òõýêâîíäèñòîâ. 

Îáúåêò èññëåäîâàíèÿ — ó÷åáíî-òðåíè-
ðîâî÷íûé ïðîöåññ âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ 
òõýêâîíäèñòîê. 

Ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ — óïðàâëåíèå ñïîð -
òèâíîé ïîäãîòîâêîé âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ 
òõýêâîíäèñòîê. 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îïòèìèçàöèÿ óïðàâ-
ëåíèÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêîé âûñîêîêâàëèôè-
öèðîâàííûõ òõýêâîíäèñòîê. Äëÿ åå ðåàëèçàöèè 
ïîñòàâëåíû ñëåäóþùèå çàäà÷è.

1. Ðàññìîòðåòü òåîðåòè÷åñêèå îñíîâû óïðàâ-
ëåíèÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêîé è ðàçðàáîòàòü 
êîíöåïöèþ ïî åå îïòèìèçàöèè â òõýêâîíäî. 

2. Îáîñíîâàòü ýôôåêòèâíîñòü ðàçðàáîòàííîé 
òåõíîëîãèè óïðàâëåíèÿ ïîäãîòîâêîé âûñîêîêâà-
ëèôèöèðîâàííûõ òõýêâîíäèñòîâ. 

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: àíàëèç íàó÷íîé è 
ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû; àíêåòíûé îïðîñ; èñ-
ñëåäîâàíèå ïîêàçàòåëåé ìîðôîôóíêöèîíàëüíîãî 
ñîñòîÿíèÿ, îáùåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè; èññëåäîâàíèå ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè íà îñíîâå àíàëèçà ñîðåâ-
íîâàòåëüíûõ ïîåäèíêîâ; ìîäåëèðîâàíèå; ìåòîäû 
ìàòåìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ. Êîíöåïöèÿ 
óïðàâëåíèÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêîé â òõýêâîí-
äî äîëæíà îñíîâûâàòüñÿ íà ñëåäóþùèõ ïðèí-
öèïàõ: ïåðâè÷íîñòü ñîðåâíîâàíèé; äèàãíîñòèêà 
èñõîäíîãî ñîñòîÿíèÿ ðàçíûõ ïàðàìåòðîâ ïîäãî-
òîâëåííîñòè, ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ìîðôîôóíê-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ; ñòðîãî èíäèâèäóàëüíî-
ãî ïëàíèðîâàíèÿ ÓÒÏ; ïîñòîÿííàÿ äèàãíîñòèêà 
è ñîïîñòàâëåíèå íà ýòàïàõ ïîäãîòîâêè óðîâíÿ 
ðàçíûõ ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñòè ñ ìîäåëüíû-
ìè õàðàêòåðèñòèêàìè; êîððåêöèÿ ÓÒÏ ñ ó÷åòîì 
äàííûõ êîíòðîëÿ. Ñõåìà óïðàâëåíèÿ ñïîðòèâíîé 
ïîäãîòîâêîé ïðåäñòàâëåíà íà ðèñóíêå 1. 

Íà íåì ïîêàçàíî, ÷òî äëÿ îïòèìèçàöèè óïðàâ-
ëåíèÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêîé ñëåäóåò ñâÿçàòü 
äâà îñíîâíûõ çâåíà: ñèñòåìàòèçàöèþ ïîäãîòîâêè 
íà îñíîâàíèè äèíàìè÷åñêîãî êîíòðîëÿ è ðàçðà-
áîòêó àëãîðèòìà äåéñòâèé â äàííîé ñèñòåìå. Äëÿ 
ñèñòåìàòèçàöèè óïðàâëåíèÿ íåîáõîäèìî îáåñïå-
÷èòü äèàãíîñòèêó ïàðàìåòðîâ ïîäãîòîâëåííîñòè 
ñïîðòñìåíîâ, ïî èòîãàì êîòîðîé — ïðîâåñòè 
ìîäåëèðîâàíèå äàííûõ ïîêàçàòåëåé. Ñ ó÷åòîì 
äàííûõ êîíòðîëÿ ðàçíûõ ñòîðîí ïîäãîòîâëåí-
íîñòè òðåíåð ìîæåò îñóùåñòâëÿòü êîððåêöèþ 
òðåíèðîâî÷íîé ïðîãðàììû èíäèâèäóàëüíî ñ êà-
æäûì ñïîðòñìåíîì. 

Ñèñòåìàòèçàöèÿ îðãàíèçàöèè ñïîðòèâíîé 
ïîäãîòîâêè â âèäå àëãîðèòìà îáåñïå÷èâàåò ëî-
ãèêó è âçàèìîñâÿçü ðàçíûõ àñïåêòîâ óïðàâëåíèÿ, 
ïðåäïîëàãàåò íåïðåðûâíîå è ïîñëåäîâàòåëüíîå 

Ðèñóíîê 1 — Ñòðóêòóðíî-ëîãè÷åñêàÿ ñõåìà óïðàâëåíèÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêîé
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îñóùåñòâëåíèå êîíòðîëÿ ñòîðîí ïîäãîòîâëåííî-
ñòè ñïîðòñìåíîâ [4]. 

Â äàííîé ðàáîòå àëãîðèòì ñîñòàâëåí íà ïîä-
ãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà òõýêâîíäèñòîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè. 
Îïðåäåëåíû ïîøàãîâûå ïîñëåäîâàòåëüíûå äåé-
ñòâèÿ â õîäå ïðîöåññà ïîäãîòîâêè. Îïðåäåëåíû 
ãëàâíûå ñîðåâíîâàíèÿ ñåçîíà è ðåçóëüòàòû, êîòî-
ðûå äîëæíû áûòü íà íèõ ïîêàçàíû. Èññëåäîâàí 
èñõîäíûé óðîâåíü ñîñòîÿíèÿ ïîäãîòîâëåííîñòè 
ñïîðòñìåíà, êîòîðûé ñðàâíèâàëñÿ ñ ìîäåëü-
íûì óðîâíåì, ïðîâîäèëîñü ïëàíèðîâàíèå ÓÒÏ. 
Êîíòðîëü èíôîðìàòèâíûõ ïîêàçàòåëåé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè îñóùåñòâëÿëñÿ ñèñòåìàòè÷åñêè, ïîñëå 
àíàëèçà ðåçóëüòàòîâ êîíòðîëÿ ïðîâîäèëàñü êîð-
ðåêöèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê. 

Êàê âèäíî èç ðèñóíêà 2, àëãîðèòì óïðàâëåíèÿ 
ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêîé îáåñïå÷èâàåò âçàèìî-
ñâÿçü ðàçíûõ àñïåêòîâ óïðàâëåíèÿ è ïðåäïîëà-
ãàåò ïîñëåäîâàòåëüíûé êîíòðîëü ñòîðîí ïîäãî-
òîâëåííîñòè. 

Ïðåäëîæåííàÿ òåõíîëîãèÿ óïðàâëåíèÿ ïî-
çâîëèëà ïðèìåíèòü êîíêðåòíî ê êàæäîìó ñïîðò-
ñìåíó èíäèâèäóàëüíûå àêöåíòû âîçäåéñòâèÿ íà 
ðàçíûå êîìïîíåíòû åãî ïîäãîòîâëåííîñòè. Â 

èíäèâèäóàëüíûå ïëàíû âíîñèëèñü êîððåêòèðó-
þùèå çàäàíèÿ, âûïîëíåíèå êîòîðûõ êîíòðîëè-
ðîâàëîñü òðåíåðîì. Ïîñòîÿííîå ñîïîñòàâëåíèå 
íàìå÷åííîé òðåíèðîâî÷íîé ïðîãðàììû ñ ôàêòè-
÷åñêèì ñîñòîÿíèåì ñïîðòñìåíîâ, èõ ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòüþ, êîìïîíåíòàìè ïîäãîòîâëåííîñòè äëÿ 
äîñòèæåíèÿ ïîñòàâëåííîé öåëè áîëåå ýôôåêòèâ-
íî è åñòü çàäà÷à äåéñòâåííîãî óïðàâëåíèÿ. 

Íà îñíîâàíèè àíàëèçà îïðåäåëÿëèñü îòñòàþ-
ùèå ïîêàçàòåëè (òàáë. 1), îñóùåñòâëÿëàñü êîð-
ðåêöèÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ïî èõ íàïðàâëåííî-
ñòè. Ïðè ïîêàçàòåëÿõ îáùåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè 
íèæå ñðåäíåãî óðîâíÿ òðåíåðó ðåêîìåíäîâàëîñü 
èñïîëüçîâàòü íàãðóçêè àýðîáíîé íàïðàâëåííî-
ñòè, ïðè âûñîêîì óðîâíå ðàáîòîñïîñîáíîñòè — 
íàãðóçêè ïîääåðæèâàþùåãî õàðàêòåðà. 

Ïî ðåçóëüòàòàì àíàëèçà ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè ïðîâîäèëàñü îïåðàòèâíàÿ êîððåê-
öèÿ ïî ïîâûøåíèþ îòñòàþùèõ ïîêàçàòåëåé ýô-
ôåêòèâíîñòè áîåâûõ äåéñòâèé: òî÷íîñòè óäàðîâ, 
âûíîñëèâîñòè, ðåçóëüòàòèâíîñòè â ñëîæíîêîîð-
äèíàöèîííûõ äåéñòâèÿõ; ðåãóëèðîâàëàñü òåõíè-
êî-òàêòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà. 

Íèçêèå ïîêàçàòåëè ñïåöèàëüíîé ñêîðîñòè êîð-
ðåêòèðîâàëèñü óâåëè÷åíèåì âðåìåíè âûïîëíåíèÿ 
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Диагностика исходного уровня спортсменов: морфофункционального состояния, физической подготовленности, 
общей работоспособности

Анализ результатов исследования

Планирование спортивной подготовки на основании показателей подготовленности спортсменов

Систематический контроль видов подготовленности в ходе тренировочного процесса (микро-, мезо-, макроцикл)

Оценка соответствия среднегрупповым модельным показателям на конец подготовительного 
периода

Коррекция и индивидуализация программы спортивной подготовки спортсменов в зависимости 
от результатов контроля

Оценка физической подготовленности спортсменов на основе анализа контрольных соревновательных поединков

Повторная коррекция программы спортивной подготовки по результатам анализа соревновательных поединков

Выход на модельные уровни спортивной подготовленности соревновательного периода

Ðèñóíîê 2 — Àëãîðèòì óïðàâëåíèÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêîé â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå ÓÒÏ
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êîìïëåêñà îáùèõ è ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé: 
ïðèìåíÿëñÿ soccet-treining, òàê íàçûâàåìàÿ 
«òðåíèðîâî÷íàÿ ëåñòíèöà»: ïîýòàïíîå âûïîëíå-
íèå øåñòè ñïåöèàëüíûõ ñêîðîñòíûõ óïðàæíåíèé, 
2 ìèí êàæäûé ýòàï, ïî ÷åòûðå-ñåìü ïîâòîðîâ, 
óïðàæíåíèÿ íà ñòåïàõ; óäàðû ïî òðåíèðîâî÷íûì 
«ëàïàì» ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ. 

Ñëîæíîêîîðäèíàöèîííàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü 
ñîâåðøåíñòâîâàëàñü ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíûõ ìå-
òîäè÷åñêèõ ïðèåìîâ: îòðàáîòêà óäàðîâ â ñòðîþ 
ïàðòíåðîâ, ñòîÿùèõ â äâà ðÿäà ïî äèàãîíàëè, 
ñïàððèíãè ïî 2 ìèí, ñ èíòåðâàëàìè îòäûõà 30 ñ, 
ïî òðè ïîäõîäà; èñêëþ÷åíèå çðèòåëüíîãî êîíò-
ðîëÿ; èäåîìîòîðíûå óïðàæíåíèÿ. Ïðèìåíÿëèñü 
òåñòîâûå çàäàíèÿ è ñîðåâíîâàòåëüíûå óïðàæíå-
íèÿ: óäàðû âîêðóã äâèæóùåéñÿ ïî êðóãó öåëè, ñî 
ñìåíîé óðîâíÿ íàíåñåíèÿ óäàðîâ; ñïåöèàëüíûå 
óïðàæíåíèÿ â ñïàððèíãå ñ ÷åòûðüìÿ ïàðòíåðàìè; 
ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ ñ ôèêñàöèåé óäàðîâ â 
ïðîòèâîïîëîæíûå ñòîðîíû ïî «ëàïàì». Çàäàíèÿ 
âûïîëíÿëèñü èç ðàçíûõ ïîëîæåíèé: ñî ñìåíîé 
íîã, ñ ïàðòíåðîì è áåç íåãî, ñïàððèíãè ñî ñìåíîé 
ïàðòíåðà, ñïàððèíãè ñ âûïîëíåíèåì êîíòðîëü-
íûõ çàäàíèé — êîìáèíàöèé ñîðåâíîâàòåëüíûõ 

óïðàæíåíèé, êîìïëåêñà òåõíèêî-òàêòè÷åñêèõ 
äåéñòâèé. 

Íà îñíîâàíèè äàííûõ êîíòðîëÿ ïîêàçàòåëåé 
ïîäãîòîâëåííîñòè ðàçðàáîòàíà ïðîãðàììà äëÿ 
âíåñåíèÿ êîððåêöèé òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê. 

Êàê âèäíî èç òàáëèöû 2, â ñëó÷àå ñíèæåíèÿ 
ïîêàçàòåëåé ïîäãîòîâëåííîñòè ïðåäïîëàãàëàñü 
êîððåêöèÿ èíäèâèäóàëüíûõ ïëàíîâ. Àíàëèç äè-
íàìèêè ïîêàçàòåëåé ïîçâîëÿåò ñóäèòü î ïåðåíî-
ñèìîñòè îðãàíèçìîì òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, 
êîððåêòèðîâàòü òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ, ïðè 
íåîáõîäèìîñòè ñíèæàÿ èëè óâåëè÷èâàÿ åå. Ýòî 
ïîçâîëèò íå äîïóñêàòü ïåðåòðåíèðîâàííîñòè, 
ïåðåíàïðÿæåíèÿ ñïîðòñìåíà. Äàííûå êîíòðîëÿ 
äàþò âîçìîæíîñòü íàáëþäàòü ôîðìèðîâàíèå 
ñïîðòèâíîé ôîðìû ñïîðòñìåíîâ â ñîîòâåòñòâèè 
ñ ôóíêöèîíàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè îðãàíèçìà. 
Ïðè óõóäøåíèè ïîêàçàòåëåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, 
ïîêàçàòåëåé êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû, ðå-
àêöèè ïîêàçàòåëåé ×ÑÑ íà íàãðóçêó, àäàïòàöèè 
îðãàíèçìà ê óðîâíþ òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè 
âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü â ñíèæåíèè íàãðó-
çîê, ÷òî ïîçâîëèò ïðåäîòâðàòèòü ïåðåóòîìëåíèå 
ñïîðòñìåíîâ. Î÷åíü âàæíî ñîáëþäàòü îáðàòíóþ 

ÒÀÁËÈÖÀ 1 — Ïàðàìåòðû êîíòðîëÿ, èñïîëüçîâàííûå â ýêñïåðèìåíòå

Показатель контроля Оценка Время проведения контроля

Эффективность боевых действий Соответствие средней модели Соревновательный период
Морфофункциональные Регистрация

Соответствие идеальной модели
В начале подготовительного периода и на 
предсоревновательном этапе

Общая работоспособность по тесту 
PWS 170

Соответствие квалификационным нормам 
23–25 кгм•мин–1•кг–1

Середина подготовительного периода и после 
тренировочных сборов

Физическая подготовленность Соответствие идеальной модели физичес-
кой подготовленности

Предсоревновательный период

ÒÀÁËÈÖÀ 2 — Êîððåêöèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê òõýêâîíäèñòîê

Параметр Текущее состояние Причина Коррекция

Общая выносливость Низкая Пропуски тренировок Постепенно увеличить ОФП
Общая физическая подго-
товка, развитие специальной 
мышечной силы

Низкая адаптация организма 
к нагрузкам

Увеличение силовых 
нагрузок

Уменьшить общий объем нагрузок, 
убрать силовую подготовку до нормали-
зации реакции

Общая физическая под-
готовка, развитие общей 
выносливости

Низкие показатели общей 
выносливости, все тесты в нор-
ме, хорошее самочувствие

Недостаточная трени-
ровочная нагрузка 

Увеличить объем нагрузки для развития 
общей выносливости

Специальная физическая под-
готовленность, техническая 
подготовка

Снижение показателей при 
высоких начальных данных

Перегрузка Снижение объема работы, увеличение 
объема общей физической подготовки, 
активные виды отдыха

Специальная скорость, специ-
альная выносливость

Снижение показателей при низ-
ком уровне работоспособности

Малая доля нагрузок Увеличить долю нагрузок 
в специальных упражнениях

Работоспособность Низкие показатели Длительный отдых Постепенное втягивание в работу, 
увеличить долю общей физической 
подготовки 

Специальная сложнокоорди-
национная подготовленность

Низкие показатели Длительный отдых, от-
ставание в специаль-
ной подготовленности

Постепенное увеличение доли упражне-
ний по специальной координационной 
подготовке, техническая подготовка
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ñâÿçü, ò. å. ñïîðòñìåí äîëæåí çíàòü ðåçóëüòàòû 
êîíòðîëÿ, ñîâìåñòíî ñ òðåíåðîì âûÿâèòü ïðè÷è-
íû íåñîîòâåòñòâèÿ ïîêàçàòåëåé íîðìå è, îöåíèâ 
òåêóùåå ñîñòîÿíèå, ñôîðìèðîâàòü íåîáõîäèìûå 
ðåêîìåíäàöèè ïî êîððåêöèè ïðîöåññà ñïîðòèâ-
íîé ïîäãîòîâêè. Åæåäíåâíûé, òåêóùèé è ýòàïíûé 
êîíòðîëü, ñðàâíåíèå ñ òðåíèðîâî÷íûìè íàãðóç-
êàìè, àíàëèç ðåçóëüòàòîâ êîíòðîëÿ ïîìîãóò ñî-
âåðøåíñòâîâàòü óïðàâëåíèå ïðîöåññîì ñïîðòèâ-
íîé ïîäãîòîâêè è äîñòèãàòü âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ 
ðåçóëüòàòîâ. 

Îáñóæäåíèå. Â èññëåäîâàíèè óñòàíîâëåíî, 
÷òî ñóùåñòâóþùàÿ â ïðàêòèêå òõýêâîíäî ñèñòå-
ìà ïëàíèðîâàíèÿ è êîíòðîëÿ òðåíèðîâî÷íûõ 
íàãðóçîê èìååò íåñêîëüêî íåäîñòàòêîâ, îñíîâ-
íûì èç êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèå ìåòîäîâ 
òî÷íîãî êîëè÷åñòâåííîãî îïðåäåëåíèÿ ïîêàçà-
òåëåé ïîäãîòîâëåííîñòè âûñîêîêâàëèôèöèðî-
âàíûõ ñïîðòñìåíîâ â ñðàâíåíèè ñ ìîäåëüíûìè. 
Íà îñíîâàíèè ðåçóëüòàòîâ àíàëèçà àíêåòíîãî 
îïðîñà òðåíåðîâ îïðåäåëåíî, ÷òî ìíîãèå èç íèõ 
ïðåäïî÷èòàþò ïðèìåíÿòü â îöåíêå óðîâíÿ ïîä-
ãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ âèçóàëüíûå ìåòîäû, 
îñíîâàííûå íà èíòóèöèè è ëè÷íîì îïûòå. Ýòî, â 
÷àñòíîñòè, îáúÿñíÿåòñÿ íàëè÷èåì ñóùåñòâåííîãî 
íåñîîòâåòñòâèÿ ìåæäó èíòåíñèâíî ðàçâèâàþùåé-
ñÿ ïðàêòèêîé òõýêâîíäî è íåäîñòàòêîì íàó÷íî 
àðãóìåíòèðîâàííûõ ðåêîìåíäàöèé ïî ðàçíûì àñ-
ïåêòàì ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ. 

Äëÿ äîñòèæåíèÿ âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëü-
òàòîâ â ïðîöåññå ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè íåîá õî-
äèìî îðãàíèçîâàòü ôóíêöèîíèðîâà íèå ïîäñèñòåì: 
äèàãíîñòèêè óðîâíåé ìîðôîôóíêöèî íàëüíîãî 

ñîñòîÿíèÿ, ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ðàáî -
òîñïî ñîá íîñòè; äèíàìè÷åñêîãî êîíòðîëÿ; ìîäåëè-
ðîâàíèÿ êîìïîíåíòîâ ïîäãîòîâëåííîñòè, àíàëèçà 
ýôôåêòèâíîñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Âûâîäû
1. Äëÿ ýôôåêòèâíîãî óïðàâëåíèÿ ïðîöåññîì 

ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè â òõýêâîíäî ðàçðàáîòàíà 
êîíöåïöèÿ ïî ïðèìåíåíèþ òåõíîëîãèè àëãîðèò-
ìà, âêëþ÷àþùåé ïîøàãîâóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü 
óïðàâëÿþùèõ äåéñòâèé â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïå-
ðèîäå ÓÒÏ. 

2. Èñïîëüçóåìàÿ òåõíîëîãèÿ àëãîðèòìà óïðàâ-
ëåíèÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêîé äîëæíà âêëþ÷àòü 
ñëåäóþùèå ýòàïû: 

 îðãàíèçàöèÿ èñõîäíîãî êîíòðîëÿ ñòîðîí 
ïîäãîòîâëåííîñòè (ïîñòàíîâêà öåëè ñ êîíêðåòè-
çàöèåé ñðîêîâ ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ, îïðåäå-
ëåíèå âðåìåíè ïðîâåäåíèÿ êîíòðîëÿ è êîððåê-
öèÿ ÓÒÏ ñ ó÷åòîì ñðàâíåíèÿ âûÿâëåííûõ äàííûõ 
ñ ìîäåëüíûì óðîâíåì); 

 ïðîâåäåíèå êîíòðîëÿ â õîäå ïîäãîòîâèòåëü-
íîãî ïåðèîäà ïîñëå êàæäîãî ìèêðî-, ìåçîöèêëà 
(àíàëèç ðåçóëüòàòîâ êîíòðîëÿ è îñóùåñòâëåíèå 
ñðî÷íîé êîððåêöèè); 

 àíàëèç ðåçóëüòàòîâ ñîðåâíîâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè òõýêâîíäèñòîâ, ïðîâåäåíèå êîð-
ðåêöèè, ñîñòàâëåíèå èíäèâèäóàëüíûõ çàäàíèé 
(êîìïëåêñíàÿ îöåíêà óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè 
ñïîðòñìåíîâ, äåòàëèçèðîâàííûé àíàëèç ðåàëèçà-
öèè ñîñòîÿíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè âî 
âðåìÿ ñîðåâíîâàíèé ñ îïðåäåëåíèåì îñíîâíûõ 
íàïðàâëåíèé êîððåêöèîííîé ðàáîòû â ïîñëåäóþ-
ùåì ïðîöåññå ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè). 
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