
- 1 - 
 

                       НАУЧНЫЙ ЖУРНАЛ  

             НАУКА И МИРОВОЗЗРЕНИЕ 
                                                                                                               УДК-796.815.2 

МЕТОДЫ ПОВЫШЕНИЯ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ ЮНИОРОВ В 

ТХЭКВОНДО 

Аманмырадова Гульайым 

Студент, Туркменский государственный институт физической культуры                         

и спорта    

г. Ашхабад Туркменистан 
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высоких результатов в тхэквондо важно работать над всеми аспектами подготовки 

спортсмена: физической, технической, тактической и психологической. В этой 

статье рассмотрены ключевые методы, направленные на повышение 

результативности юниоров, включая особенности тренировочного процесса, 

использование современных технологий, а также подходы, направленные на 

развитие личности юного спортсмена. 
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Введение 

Тхэквондо — это не просто спортивная дисциплина, а искусство, в котором 

соединяются физическая подготовка, техника и философия. Этот вид спорта 

активно развивается как в рамках массовых тренировок, так и в элитных 

спортивных школах, что требует поиска новых методов повышения 

результативности, особенно среди юниоров. В данной статье подробно 

рассмотрены различные подходы, которые помогают достигать высоких 

результатов, начиная с физической подготовки и заканчивая психологическими 

аспектами, важными для юных спортсменов. 

Особенность тхэквондо заключается в сочетании быстрых и мощных ударов 

ногами и руками, а также в динамичных изменениях дистанции и темпа во время 

поединка. Это требует от спортсмена отличной физической подготовки, высокой 

скорости реакции, хорошей координации и психологической устойчивости. Для 

успешного выступления на соревнованиях необходимо не только понимать 

теоретические основы техники, но и уметь применить их на практике в условиях 

реального боя. Достижение высокого уровня в тхэквондо требует постоянного 

самосовершенствования и комплексного подхода к подготовке. 
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1. Физическая подготовка 

Физическая подготовка является основой всех достижений в тхэквондо. Юниоры 

должны развивать силу, выносливость, координацию и гибкость, чтобы 

эффективно выполнять удары, блоки и избегать атак соперника. Особое внимание 

следует уделить тренировка силовых показателей, а также улучшению 

выносливости, гибкости и быстроты. 

1.1 Силовая подготовка 

Силовая тренировка для юниоров включает в себя упражнения с собственным 

весом и тренировку с отягощениями. Приседания, подтягивания, отжимания, 

становая тяга — все эти упражнения способствуют увеличению силы ног и 

корпуса, что крайне важно для выполнения мощных ударов ногами и руками. 

Силовая подготовка также играет важную роль в повышении общей физической 

выносливости и в улучшении баланса, что помогает спортсменам сохранять 

стабильность во время выполнения ударов и защиты. 

Кроме того, силовая тренировка способствует улучшению общей физической 

кондиции, снижению риска травм и укреплению связок и суставов, что 

немаловажно для спортсменов в период интенсивных тренировок и соревнований. 

Важно соблюдать баланс в силовых тренировках, чтобы не перегрузить 

развивающиеся мышцы, что может привести к травмам. 

1.2 Выносливость 

Выносливость — это важный аспект, который обеспечивает возможность 

поддержания высокого уровня активности на протяжении всей схватки. Для 

улучшения выносливости следует включать в тренировки кардионагрузки. Бег на 

длинные дистанции, плавание и велосипедные тренировки помогают развить как 

аэробную, так и анаэробную выносливость, улучшая способность юного 

спортсмена выдерживать длительные поединки, где важна не только скорость и 

сила, но и способность восстанавливаться между раундами. 

Выносливость также играет ключевую роль в долгосрочной подготовке 

спортсмена. Правильно построенная тренировка на выносливость позволяет 

юниору справляться с высокой интенсивностью нагрузок в бою, а также в 

процессе тренировок и восстановлений. Важно, чтобы тренировки по 

выносливости сочетались с силовыми, чтобы не потерять баланс и не перегрузить 

организм. 

1.3 Гибкость 

Гибкость необходима для выполнения высоких ударов, таких как удары ногой в 

голову, а также для обеспечения маневренности и быстроты движения в борьбе. 

Юниоры должны уделять внимание ежедневным растяжкам, особенно на ноги и 

корпус. 
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 Программы растяжки могут включать в себя динамическую растяжку для 

разминки и статическую растяжку для увеличения гибкости. Включение 

упражнений на растяжку в конце тренировки помогает улучшить амплитуду 

движений, что делает удары более точными и сильными. 

Для развития гибкости важно использовать разнообразные методики растяжки. 

Динамическая растяжка помогает разогреть мышцы перед тренировкой, а 

статическая — увеличить длину мышц и улучшить их эластичность. Применение 

комбинированных методов растяжки позволяет юниору не только повысить 

гибкость, но и ускорить восстановление после интенсивных тренировок. 

2. Техническая подготовка 

Техническая подготовка включает в себя отработку базовых и сложных приемов, 

которые спортсмен будет использовать в бою, а также повышение мастерства в их 

выполнении. Развитие точности, силы и быстроты исполнения техники 

становится важной частью тренировочного процесса, которая влияет на 

результативность спортсмена. 

2.1 Совершенствование ударной техники 

Основная техника в тхэквондо — это удары ногами и руками. Юниоры должны 

научиться наносить удары не только с большой силой, но и с точностью и 

скоростью. Тренировка этих навыков требует регулярной работы с мешками, 

манекенами и, конечно же, в парах с партнерами. 

Особое внимание следует уделять технике ударов ногой — это одна из самых 

эффективных атак в тхэквондо. Правильное выполнение удара ногой требует 

координации движений и силы в ногах. Тренировка на увеличение скорости и 

силы удара позволяет спортсмену существенно улучшить свою боевую технику. 

2.2 Работа с партнером 

Отработка техник с партнером является важнейшей частью тренировочного 

процесса. Спарринги развивают умение предсказывать действия противника, 

адаптировать свою тактику, а также развивать реакцию и рефлексы. Важно 

учитывать различные стили ведения боя, поэтому тренировки должны 

проводиться с разными партнерами, что способствует развитию гибкости и 

адаптивности. 

Работа с партнером также позволяет отработать защитные действия, такие как 

блоки, уклонения, контратаки, что способствует улучшению общего боевого 

арсенала спортсмена. Это позволяет юниору обучаться и контролировать свои 

действия в нестандартных ситуациях, что крайне важно в условиях реального 

боевого взаимодействия. 
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2.3 Видеоанализ и технические ошибки 

Одним из наиболее эффективных методов совершенствования технических 

навыков является использование видеоанализа. Запись боевых тренировок и 

поединков позволяет детально проанализировать каждый момент и выявить 

ошибки в технике. Для юниоров это предоставляет ценную информацию о том, 

какие элементы техники требуют улучшения. 

Видеоанализ позволяет объективно оценить эффективность ударов, движений и 

тактических действий. Это не только помогает выявить слабые стороны, но и 

служит хорошим мотиватором для спортсмена, так как он видит свои успехи и 

прогресс. Современные тренажеры и мобильные приложения для анализа видео 

позволяют юниорам анализировать свои действия в реальном времени, что 

значительно ускоряет процесс обучения. 

3. Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка — это искусство выбора правильных решений во время 

поединка. Для того чтобы победить, юниоры должны не только быть физически 

готовы, но и понимать, когда и как атаковать, а когда лучше защититься или 

использовать контратаку. Сильная тактическая подготовка позволяет эффективно 

работать в условиях неопределенности и минимизировать ошибки. 

3.1 Развитие стратегии боя 

Тхэквондо — это не только физическая подготовка, но и правильное 

использование тактики. Юниорам необходимо научиться выбирать подходящую 

стратегию в зависимости от соперника, его стиля и тактики. Например, если 

противник силен в атаке, то юниор может использовать контратаку и действовать 

на опережение. 

Тактическая подготовка должна включать в себя как общие принципы, так и 

индивидуальные наработки, учитывающие особенности каждого спортсмена. 

Кроме того, стоит обратить внимание на вариативность стратегий, которые можно 

применять в зависимости от текущей ситуации на татами. 

3.2 Контроль дистанции 

Юниор должен уметь правильно контролировать дистанцию между собой и 

соперником. Это помогает избежать неожиданных атак и позволяет создать 

оптимальные условия для собственного удара. Практика с мишенямии работа с 

партнерами на различных дистанциях помогает улучшить тактические навыки и 

развить интуитивное чувство расстояния и времени. 

Контроль дистанции требует не только физических навыков, но и 

психологической готовности к смене тактики в ответ на действия противника. Это 

достигается через тренировку внимательности и скорости принятия решений. 
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4. Психологическая подготовка 

Психологическая устойчивость является одной из ключевых составляющих в 

достижении высоких результатов. Юниорам важно научиться справляться с 

нервозностью, стрессом и давлением, которые возникают во время соревнований. 

Они должны быть способны сохранять спокойствие и сосредоточенность даже в 

самых напряженных ситуациях. 

4.1 Психологическая устойчивость 

Для юных спортсменов особенно важно развивать психологическую 

устойчивость. Тренировки по управлению эмоциями и стрессом помогут им 

лучше справляться с напряжением в соревнованиях, не терять концентрацию и 

оставаться уверенными в своих силах. Психологическая подготовка включает в 

себя как индивидуальные практики, такие как медитация и визуализация, так и 

работу с тренером для формирования правильного отношения к неудачам и 

успехам. Важно научить юниоров воспринимать каждую неудачу как опыт для 

улучшения и прогресса. 

4.2 Управление эмоциями 

Одним из важнейших аспектов психологической подготовки является умение 

управлять эмоциями в стрессовых ситуациях. Во время поединков, особенно на 

высоких уровнях соревнований, спортсмены часто сталкиваются с внешним 

давлением, которое может повлиять на их действия. Важно развивать у юниоров 

способность сохранять спокойствие, не поддаваться панике и действовать 

согласно заранее продуманной тактике, не позволяя эмоциям нарушить 

концентрацию. Техники глубокого дыхания и релаксации могут быть полезными 

для поддержания эмоционального баланса в критических ситуациях. 

4.3 Самообладание и мотивация 

Самообладание — это ключевая характеристика успешного спортсмена. Важно 

научить юниоров контролировать свои эмоции, переживания и физическое 

состояние в моменты усталости или напряжения. Помимо этого, необходимо 

развивать внутреннюю мотивацию для достижения высоких результатов. 

Применение техник визуализации, когда спортсмен "видит" свою победу и 

правильно настраивается на борьбу, может стать мощным инструментом для 

подготовки к соревнованиям. Создание индивидуальных планов мотивации и 

целей помогает юниорам сфокусироваться на процессе и удерживать внимание на 

долгосрочных перспективах. 

5. Новейшие технологии в тренировочном процессе 

В последние годы высокие технологии нашли свое применение в спортивной 

подготовке, включая тхэквондо.  
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Видеоанализ, сенсорные устройства и виртуальная реальность являются новыми 

инструментами, значительно повышающими эффективность тренировок и 

улучшение результатов. 

5.1 Видеоанализ 

Использование видеоанализа является одним из самых эффективных способов 

улучшить технику юниора. С помощью современных программ тренеры могут 

детально рассматривать каждый момент тренировки и поединка, выявляя слабые 

места в технике и тактике. Это позволяет спортсменам работать над ошибками и 

улучшать свою игру, не выходя из тренировочного зала. Визуализация ошибок 

также помогает спортсменам лучше понять, что именно нужно скорректировать в 

своих действиях, чтобы повысить результативность. 

5.2 Сенсорные технологии 

Сенсорные устройства для мониторинга движений спортсмена и оценки их 

эффективности — это еще один способ улучшения тренировки. Использование 

датчиков на теле или мишенях позволяет тренерам и спортсменам измерять 

скорость, точность и силу ударов, а также отслеживать динамику изменений в 

технике. Такие устройства помогают не только в диагностике, но и в 

индивидуализации тренировочного процесса, позволяя адаптировать программу 

под конкретные потребности и цели каждого спортсмена. 

5.3 Виртуальная реальность (VR) 

Виртуальная реальность открывает новые возможности для обучения и 

тренировки. С помощью VR тренеры могут создавать симуляции различных 

боевых ситуаций, что позволяет юниорам тренироваться в условиях, максимально 

приближенных к реальному поединку. Такие тренировки могут быть полезными 

для развития тактического мышления и реакции на действия соперника. VR также 

помогает юным спортсменам улучшить свои боевые навыки без риска травм, что 

делает такие тренировки безопасными и эффективными. 

Заключение 

Методы повышения результативности юниоров в тхэквондо включают 

комплексный подход, который охватывает все аспекты подготовки: физическую, 

техническую, тактическую и психологическую. Важно понимать, что 

результативность спортсмена зависит не только от его физических данных, но и 

от умения адаптировать свои действия в ходе поединка, а также от 

психологической устойчивости. Современные технологии, такие как видеоанализ, 

сенсорные устройства и виртуальная реальность, позволяют значительно 

улучшить эффективность тренировок, ускорить процесс освоения новых техник и 

повысить уровень спортивной подготовки юных спортсменов. 
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Комплексный подход, включающий в себя развитие физических качеств, 

технических навыков, тактической гибкости и психологической подготовки, 

позволяет юниорам добиваться высоких результатов на соревнованиях и успешно 

развиваться в этом увлекательном и требующем предельной концентрации виде 

спорта. 
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