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Вступ 

Досягнення українських спортсменів з таек-
вондо на сьогодні займають не зовсім чільну 
позицію у спортивному світі. Зміна міжнаро-
дних правил ставить тренерів і спортсменів 
перед необхідністю підвищити ефективність 
атакуючих дій. Чинниками, які грають важ-
ливу роль в зростанні спортивних результа-
тів в таеквондо, є: теоретичні дослідження 
техніко-тактичної підготовки спортсменів; 
впровадження нових тренажерних пристроїв; 
використання сучасних комп’ютерних техно-
логій в підготовці спортсменів. 

На сучасному етапі розвитку таеквондо 
спортсмени стали частіше застосовувати 
складні атакуючі дії, у тому числі ударні дії з 
обертанням. Як свідчать дані аналізу міжна-
родних змагань, таеквондисти, які застосо-
вують ударні дії з обертанням, як правило, 
виграють двобій. 

Ударні дії з обертанням відносяться до одних 
із найскладніших і ефектніших атакуючих 
дій. Узагальнення результатів дослідження 
змагальної діяльності показує, що застосу-
вання ударних дій з обертанням робить дво-
бій динамічнішим і видовищним. Це також 
справляє позитивне враження на суддів. Про-
те багато спортсменів ще недостатньо вико-
ристовують удари з обертанням в двобоях. 
Причиною цього, на наш погляд, являється 
те, що багато тренерів дотримуються заста-
рілих методик навчання таеквондо без ура-
хування збільшеної складності динамічної 
ситуації в двобоях і зміни правил змагань. 
Тому використання особливостей обертання 
в ударному русі в реалізації тактичних за-
вдань на сьогодні є актуальним і проблема 
техніко-тактичної підготовки одна з найваж-
ливіших і актуальніших в теорії і практиці та-
еквондо. Ефективне вирішення цієї проблеми 
вимагає системних комплексних досліджень. 

http://dx.doi.org/10.22178/pos.16-2
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Для успішного управління системою підгото-
вки таеквондистів необхідно передбачати її 
поведінку в майбутньому. Це можна зробити, 
досліджуючи властивості, що цікавлять нас, 
на моделях. Спортивна діяльність, яка спря-
мована на поліпшення підготовки таеквон-
дистів, здійснюється за певним алгоритмом. 
Цей алгоритм будується заздалегідь. Він ле-
жить в основі моделі техніко-тактичних дій 
(алгоритмічної моделі). За допомогою алго-
ритмічної моделі можна спрогнозувати нас-
лідки усіх можливих дій таеквондиста. Ці дії 
можливо не виконувати реально, а пропра-
цювати на моделі. Моделювання є не-
від’ємною частиною цілеспрямованої спор-
тивної діяльності, яка спрямована на перемо-
гу і досягнення високих результатів в змага-
льній діяльності. 

Як модель для дослідження техніки атакую-
чих дій була використана модель «двох бор-
ців» [1], яка об’єднана техніко-тактичними 
завданнями. Аналіз такої моделі, яка відбиває 
реальність сутички, створює передумови 
об’єктивного вивчення спортивної підготов-
ки таеквондистів. 

Теоретичною основою нашої роботи стали 
наукові праці наступних учених: З. А. Абієв 
[2], В. М. Адашевський [3], С. Є. Бакулєв [4], 
Р. В. Камнєв [5], Ч. К. Кім [6], Є. Ю. Ключніков 
[7], А. В. Павленко [8], І. Д. Павлов [9], 
М. О. Рогожніков [10], О. Г. Епов [11]. Проте 
слід зазначити, що українські таеквондисти 
на міжнародних змаганнях останніми роками 
могли б досягти кращих результатів. Таке 
положення вимагає наукового обґрунтуван-
ня, теоретичного і практичного вдоскона-
лення управління підготовкою таеквондис-
тів. Особливо відмітимо, що проведений нами 
аналіз результатів міжнародних змагань з 
таеквондо, що проводяться в останні роки за 
участю українських спортсменів, показав іс-
тотне вирівнювання кваліфікації тренерсь-
ких кадрів в різних країнах. Це актуалізує на-
укову розробку досконаліших методів управ-
ління підготовкою таеквондистів. 

 

Результати дослідження 

Перемогу в двобоях здобуває, як правило, та-
еквондист, який має не лише кращі швидкіс-
но-силові якості, але і здатність провести те-
хнічну дію в потрібний момент. Іншими сло-
вами, провести добре продуману і тактично 

обґрунтовану дію під час двобою. Вони ґрун-
туються на використанні силових вправ у по-
єднанні з технічними прийомами (ударами) 
під час тренувань, щоб спортсмени могли ви-
явити придбані технічні якості на практиці. 
Слід зазначити, що м’язові зусилля в таекво-
ндо дещо відрізняються від м’язових зусиль в 
інших видах єдиноборств. 

Однією з головних фізичних якостей, без якої 
не може бути успішних виступів в таеквондо, 
є витривалість. На нашу думку, в терміні «ви-
тривалість» спортсмена значна роль відво-
диться здатності організму швидше віднов-
лювати сили після навантажень. Це особливо 
помітно на таеквондистах-початківцях, які у 
міру загальної фізичної, спеціальної та техні-
чної підготовленості швидше відновлюються 
після чергового тренування. Для представни-
ків різних видів єдиноборств велике значен-
ня має силовий компонент, що проявляється 
в специфічній, статичній і силовій витрива-
лості [12]. Ця комплексна якість дозволяє за-
безпечити співмірність і ефективність спор-
тивно-технічної майстерності і добитися ви-
ключення конкурентних стосунків між окре-
мими складовими. Витривалість таеквондис-
тів проявляється в найбільшій мірі в таких 
специфічних формах, як швидкісна і силова 
витривалість. Для спортсменів високого кла-
су характерна висока варіативність спеціаль-
них рухів, з яких складаються технічні при-
йоми в таеквондо. Вони, як правило, прояв-
ляються в умовах не лише високої спортивної 
форми, але і залежать від особливостей рухо-
вих здібностей самого таеквондиста. При 
цьому враховуються, як правило, динамічні, 
тимчасові і просторові характеристики 
спортсмена, що проявляються в процесі зма-
гань. Якісна ефективність результатів прове-
дених змагань є своєрідним еталоном прояву 
індивідуальних рухових здібностей таеквон-
диста. Аналіз методичних робіт, що стосу-
ються прояву і вдосконалення рухових здіб-
ностей спортсменів взагалі і зокрема єдино-
борців, показав, що в усіх видах єдиноборств 
присутній, в основному, фізичний контакт 
між суперниками. 

У таеквондо велику увагу приділяють розви-
тку швидкісно-силових здібностей. При цьо-
му активну роль грають не лише ударні дії 
руками, але і, на відміну від карате, боксу і ру-
копашного бою, велику увагу доводиться 
приділяти роботі ніг, оскільки це є специфі-
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кою таеквондо. У зв’язку з цим необхідно ви-
явити особливості виконання складно-
координаційних технічних дій в таеквондо. 

Удари ногами є основним засобом ведення 
двобою в таеквондо (М. Kazemi [13]; 
С. М. Сафонкін [14]; О. Г. Епов [11] та ін.). Від-
мінною особливістю сучасного спортивного 
таеквондо, свого роду його «візитною карт-
кою», являється активне застосування в зма-
гальному двобої різноманітної техніки ударів 
ногами [15]. За оцінкою Чжон Кі Лі [16] удари 
ногами в таеквондо складають до 70-80 % 
усіх ударів під час ведення двобою. Застосо-
вуються як поодинокі удари ногами, так і 
комбінації з них [8, с. 52]). Перемога в спорти-
вному двобої таеквондо визначається найбі-
льшою кількістю балів, які спортсмени наби-
рають під час двобою. А набираються бали за 
допомогою результативних технічних дій та-
еквондо. Для змагань важливо не лише пра-
вильно визначити переможця – дуже важли-
ва безпека учасників. У таеквондо (WTF) роз-
роблене і з успіхом застосовується захисне 
спорядження, яке максимально захищає 
спортсмена і дозволяє показати усі елементи 
складної техніки. Останні коригування пра-
вил істотно змінили тактичну схему бою. Те-
пер за складну техніку додають додатковий 
бал. В процесі розвитку таеквондо виник ряд 
способів виконання ударів ногами з нестан-
дартних положень, що включають удари но-
гами в безопорному положенні. Ці рухові дії 
нині стають усе більш поширеними серед 
професійних спортсменів. 

В ході дослідження рухових дій в безопорно-
му положенні спортсменів високого класу 
нами було виявлено, що удари в стрибках до-
сягають цілі в 69,5 % із загального числа атак, 
а 64,7 % з числа виконаних ударів – в безопо-
рному положенні. 

Дослідження технічних дій в безопорному 
положенні, що виконуються спортсменами на 
міжнародних змаганнях з таеквондо, дозво-
лили зробити висновок, що використання 
ударів ногами в безопорному положенні ефе-
ктивніше, ніж використання складних комбі-
націй. За рахунок застосування ударів в стри-
бку спортсмен легко може переграти супро-
тивника, у тому числі і у разі ростової перева-
ги суперника. Найважливішим атакуючим 
прийомом сучасного таеквондиста є удари з 
критично близької дистанції «клінч». Як по-
казують результати досліджень, до 66,4 % 

ударів в стрибках досягають цілі з близької 
дистанції. 

З введенням нових правил (додавання балу 
за удар з обертанням) спортсмени стали час-
то використовувати удари з розвороту в 
стрибку з «клінчу». Ефективний удар з розво-
роту у верхню зону дозволяє відразу зароби-
ти 4 бали, в середню – 3 бали. Це, у свою чер-
гу, істотно впливає як на результат, так і на 
манеру ведення бою. Складно-координаційні 
удари ногами дають значну перевагу спорт-
сменам високого класу, які добре уміють 
утримувати рахунок. Зустрічаються удари 
ногами в стрибках з далекої дистанції. Такі 
удари часто спантеличують супротивника, 
оскільки під час виконання технічних дій в 
безопорному положенні за частки секунди 
можливо істотно скоротити дистанцію. Під 
час польоту можна кілька разів змінити трає-
кторію удару, що призводить до результати-
вної дії. Тому техніка ударів в стрибках най-
більш ефективна при завершенні атак, особ-
ливо з далеких і близьких дистанцій. Таким 
чином підтверджується актуальність постій-
ного вдосконалення подібних технічних дій. 

Слід особливо виділити складно-
координаційну групу технічних дій таеквон-
до, які виконуються в безопорному положен-
ні. Складно-координаційні удари ногами від-
різняються від базових ударів ногами перед-
усім тим, що безпосередньо сам удар викону-
ється в безопорному положенні. Певні склад-
но-координаційні технічні дії виконуються з 
поворотом тулуба вліво або управо. Усі скла-
дно-координаційні удари ногами завдаються 
за трьома основними напрямами: вперед, на-
зад, убік. С. М. Сафонкін у своїй роботі, яка 
присвячена аналізу техніки таеквондо, відмі-
чає: «Удари ногами поділяються на три осно-
вні групи: швидкісні, силові і швидкісно-
силові. Не дивлячись на те, що усі удари відрі-
зняються за швидкісно-силовими показни-
ками, приналежність їх до тієї або іншої групи 
визначається не за співвідношенням «швид-
ше – повільніше» або «сильніше – слабкіше». 
Удари, що відносяться до однієї з трьох груп, 
виражають її технічні особливості, які доко-
рінно відрізняють цю групу від інших. Від-
мінними технічними особливостями будь-
якої з трьох груп є чергування активності і 
пасивності в рухах тазом, стегном і гомілкою 
ноги, що завдають удару» [14]. 
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Швидкісними є удари, в яких з фази заряду 
розгинання гомілки ноги, що завдає удару, 
здійснюється при фіксованому положенні її 
стегна. У класичному виконанні техніки шви-
дкісних ударів гомілка ноги, що завдає удару, 
не фіксується в кінцевій фазі. Формула швид-
кісних ударів – (з фази заряду) стегно пасив-
не, гомілка активна. 

Силовими є удари, в яких з фази заряду здій-
снюється активне розгинання стегна ноги, 
що завдає удару, при її пасивній гомілці. У 
класичному виконанні техніки силових уда-
рів гомілка ноги, що завдає удару, фіксується 
в кінцевій фазі. Формула силових ударів (з 
фази заряду): стегно активне, гомілка пасив-
на. 

Швидкісно-силові удари – це найбільш скла-
дні удари, що об’єднують в собі принципи ви-
конання двох попередніх груп. Вони викону-
ються переважно з поворотом тулуба на 180°, 
225°, 270°, 360° і називаються удари «з про-
носом». У момент завдання удару «з проно-
сом» без контакту нога, що завдає удару (сто-
па), не фіксується в передбачуваній точці ко-
нтакту, а продовжує переміщатися за зада-
ною траєкторією до постановки на підлогу 
або ж до прийняття фази іншого удару. 

Під час двобою нерідко трапляється, що шви-
дкісні удари завдаються за принципом швид-
кісно-силових, а силові удари, – за принципом 
швидкісних і так далі. Це не є помилковим, 
якщо робиться свідомо для вирішення певно-
го тактичного завдання або продиктовано 
ситуацією, що склалася. Проте, незважаючи 
на зовнішнє технічне виконання удару в та-
ких випадках, його основа завжди підпоряд-
кована головному принципу тієї групи, до 
якої він відноситься [14]. 

Іноді при позначенні різних груп ударів тре-
нери приводять аналогії за образами. Швид-
кісні удари за своєю траєкторією нагадують 
рухи за «типом батога», силові, – «за типом 
тарану», швидкісно-силові об’єднують обид-
ва способи виконання руху. Складно-
координаційні рухові технічні дії можна роз-
ділити на удари, що виконуються поштовхом 
з однієї ноги або з двох. 

При позначенні ударів ногами в таеквондо 
використовується три варіанти термінології. 
Як правило, українські тренери найчастіше 
використовують корейський варіант, рідше 
російський. На наш погляд, це не є найефек-

тивнішим шляхом для закріплення у свідомо-
сті ударів ногами, які вивчаються. Термін, 
який підібраний адекватно руховій дії, що 
вивчається, здатний швидше сформувати у 
таеквондиста необхідний образ, який відо-
бражає основні закономірності цієї дії через 
словесне сприйняття. 

Проведений нами аналіз науково-методичної 
літератури виявив відсутність розгляду стру-
ктури ударів, методики, методичних рекоме-
ндацій з навчання технічним діям в безопор-
ному положенні. Виділення основних елеме-
нтів і фаз в структурі руху має не лише теоре-
тичне значення, але і служить основою для 
розробки найбільш раціональних методик 
навчання і вдосконалення на різних етапах 
становлення спортивної майстерності. У 
зв’язку з цим необхідно виявити основні ру-
хові дії таеквондо, які виконуються спорт-
сменами в безопорному положенні. 

У роботах С. М. Сафонкіна [14], М. В. Назарен-
ка [17] і А. В. Павленка [8] запропонована фа-
зова структура базових ударів ногами. У вка-
заних роботах техніку будь-якого з базових 
ударів запропоновано розділити на три взає-
мозв’язані частини: підготовчу, основну і за-
вершальну. 

Підготовчу частину умовно розділяють на 
вихід у фазу заряду і безпосередньо фазу за-
ряду. Вихід у фазу заряду – це сукупність ру-
хів ланок тіла, що сприяють прийняттю по-
ложення «фази заряду». Фаза заряду – це пе-
вне згрупування частин тіла, яке передує фі-
нальному руху, тобто розгинанню ноги, яка 
завдає удару. 

У основній частині виділяють фазу удару і кі-
нцеву фазу, де фаза удару – безпосереднє роз-
гинання ноги, що завдає удару, а кінцева фаза 
– момент повного розгинання ноги, яка за-
вдає удару. 

У завершальній частині виділяють фазу збо-
ру, тобто згинання ноги після виконання 
«фази удару». Згинання ноги, як правило, ви-
конується за тією ж траєкторією, що і розги-
нання [8, с. 53]. 

Наявність в складно-координаційних рухових 
діях фази польоту вимагає модернізації фазо-
вого складу ударів ногами в безопорному по-
ложенні. У основні фази удару доцільно дода-
ти підфази, які визначені з урахуванням опо-
рного і безопорного положення тіла в прос-
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торі. Фазовий склад складно-координаційних 
технічних дій: 

- підготовча частина: вихід у фазу заряду, яка 
умовно ділиться на опорне положення і безо-
порне положення (відрив ніг або ноги від 
опори); 

- основна частина. У основній частині виділе-
ні: фаза заряду, фаза удару. Кінцева фаза в 
ударах, які виконуються в безопорному по-
ложенні, відсутня. Пов’язано це з тим, що від-
сутнє статичне положення. При виконанні 
ударів в стрибку тіло під час польоту постій-
но знаходиться в русі; 

- завершальна частина. У завершальній час-
тині виділені: фаза збору і вихід в початкове 
положення. Вихід в початкове положення ді-
литься на безопорне положення (до торкання 
опори) і опорне положення (пошук положен-
ня рівноваги і початкове положення). 

Ці фази складно-координаційних технічних 
дій мають свої особливості: початкове поло-
ження, тривалість взаємодії з опорою, вели-
чина зусилля відштовхування, відрив ніг від 
опори, рух тіла вгору, параметри переміщен-
ня ланок тіла в безопорному положенні та ін. 
Удар ногою в стрибку є складним висококоо-
рдинованим рухом, точність виконання якого 
залежить від правильного виконання основ-
них динамічних складових. До них відносять-
ся: відштовхування від поверхні на високій 
швидкості для набору максимальної висоти 
перед завданням удару ногою (підготовча 
фаза), поєднання максимальної швидкості 
фази заряду з максимальним зусиллям у фазі 
удару, завдання точного удару (основна фаза-
удар), збереження положення тіла в безопор-
ному положенні (завершальна фаза-збір) і 
збереження положення тіла після призем-
лення (завершальна фаза – опорне положен-
ня). 

Окрім фаз вильоту, заряду, удару, збору і при-
землення в змагальних діях доцільно виділя-
ти попередню фазу. Вона починається після 
закінчення попередньої технічної дії і триває 
в період пересування таеквондиста до місця 
виконання рухової дії в безопорному поло-
женні аж до початку фази вильоту. За відгу-
ками таеквондистів високого класу, в цей пе-
ріод відбувається інтенсивна внутрішня під-
готовка до майбутньої дії, оцінка власних 
можливостей і супротивника, «проробляють-
ся» варіанти технічного і тактичного змісту 

дії. Таеквондист приймає один або декілька 
варіантів дії, які уточнюються перед почат-
ком підготовчої фази, прогнозує подальший 
розвиток ситуації. Складність попередньої 
фази пояснює важливе значення тих або ін-
ших психологічних якостей, які забезпечують 
її здійснення. Значення попередньої фази для 
усіх рухових змагальних дій таеквондиста ви-
значає необхідність розробки методики, яка 
спрямована на вдосконалення її виконання. 
Потрібні рекомендації щодо способів пригні-
чення негативних емоцій таеквондиста, фор-
мування упевненості у своїх силах, визначен-
ня оптимального стану для конкретного 
спортсмена. 

При вивченні теоретичних основ техніки ви-
конання ударів в стрибках тренери і таеквон-
дисти повинні добре уявляти структуру ру-
хів, перелік фізичних і психічних якостей, не-
обхідних для реалізації цих дій. 

Підготовча фаза є складною, вона вимагає 
виконання високоточних елементів. Таекво-
ндист концентрує психічні зусилля на точно-
сті технічного і тактичного виконання дій, які 
включають: стрибок, заряд певної швидкості, 
точний удар, координацію тіла в безопорно-
му положенні, приземлення і так далі. Основ-
ним завданням є правильне виконання фази 
удару, від якого залежить ефективність реа-
лізації тактичного і технічного рішення ситу-
ації. Перевагу мають таеквондисти, які здатні 
у цей момент відволіктися від усього сторон-
нього і сконцентрувати свої можливості на 
точному здійсненні рухового завдання. При 
цьому, разом з іншими якостями, вирішальне 
значення має точність спеціалізованого 
сприйняття таеквондиста, яка визначає його 
майстерність. 

Важлива ланка у виконанні високоточних 
елементів – фаза приземлення. Вона включає 
контроль над виконанням завершальних ру-
хів, запам’ятовування характерних особливо-
стей рухової дії, її оперативний аналіз з одно-
часним моніторингом дій супротивника і 
прогнозування подальшого розвитку ситуа-
ції. Уміння правильно здійснювати таке ком-
плексне завдання є однією з важливих харак-
теристик майстерності таеквондиста високо-
го класу. Тому зіставлення відповідних про-
грам підготовки юних і досвідчених спорт-
сменів дозволяє підвищити їх майстерність, 
науково обґрунтувати застосування конкре-
тних засобів і методів, які покращують техні-
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ку їх атакуючих дій і результативність змага-
льної діяльності. 

Виявлення закономірностей зв’язків і стосу-
нків між елементами системи рухових дій та-
еквондо в безопорному положенні є актуаль-
ним завданням спортивної науки. Тренерові 
для цілеспрямованої дії на систему рухів 
(тобто на спортивну техніку) таеквондиста з 
метою її вдосконалення важливо знати ці за-
кономірності. Це сприяє правильному визна-
ченню методів цілеспрямованої дії на систе-
му рухів, тобто на спортивну техніку таекво-
ндиста з метою її вдосконалення. 

Вивчення структури системи рухів – це шлях 
пізнання і вдосконалення спортивної техніки 
(К. В. Ананченко [18], О. І. Камаєв [19], 
В. Т. Назаров [20], С. Л. Пакулін [18, 21], 
С. Л. Подпалько [22]).  

Найбільш прості і такі, що легко реєструють-
ся, зв’язки між елементами системи рухів та-
еквондиста – це механічні. Механічні зв’язки 
виражені законами механіки. Таким чином, 
закономірності взаємозв’язку окремих еле-
ментів системи (тобто її структура) можуть 
розглядатися на основі вивчення різних ме-
ханічних характеристик системи рухів [22]. 
Найбільш часто використовується в спортив-
ній науці кінематичний спосіб аналізу спор-
тивних рухів [23]. За кінематичними характе-
ристиками можна встановити кінематичну 
структуру руху. Кінематична структура руху 
таеквондиста розуміється нами як закономі-
рність взаємозв’язку частин його руху в прос-
торі і в часі. Основне завдання кінематики 
полягає в тому, щоб, знаючи закони руху тіла, 
встановити методи визначення усіх кінема-
тичних величин, що характеризують цей рух. 

Для вивчення кінематичної структури руху 
спочатку необхідно зареєструвати кінемати-
чні характеристики руху, який вивчається. 
Сучасна наука навчилася за допомогою висо-
коточної апаратури визначати структуру і 
біомеханіку поступальної ходи, що викону-
ється в одному напрямі (М. Шахрзад [24], 
Ю. В. Шевчук [25]). Техніка спортсменав двох 
площинах з використанням програмного за-
безпечення «Motion Trace» розглядалася в 
публікаціях Г. І. Мокєєва [26], Л. В. Капілевича 
[27]. Проте публікацій результатів дослі-
джень обертальних рухів тіла в декількох 
площинах одночасно нами не виявлено. При 
зйомці на статичну камеру (з високим розді-

ленням і великою кількістю кадрів в секунду) 
відеоматеріали обертальних дій не дають 
можливості повною мірою вивчити структу-
ру руху або навіть окремих груп ланок тіла, 
проте дозволяють експертам створити візуа-
льну модель рухової дії. Тренерові таеквон-
диста опорою для розробки методики і під-
бору засобів при навчанні складно-
координаційним технічним діям є основні 
кінематичні характеристики (траєкторія ру-
ху, момент часу, лінійні і кутові величини, і 
тому подібне). Визначити такі характеристи-
ки стало можливо з появою в кіноіндустрії 
технології «Motion capture» (захоплення руху) 
[28]. Захоплення руху – це процес фіксації ру-
хів реального об’єкту або людини і викорис-
тання отриманих даних для анімації об’єкту 
або персонажу, створеного комп’ютером. Ма-
ркерна система «Motion capture», в якій вико-
ристовується спеціальне обладнання, припу-
скає одягання на таеквондиста костюма з да-
тчиками. Таеквондист здійснює необхідні ру-
хи, встає в певні пози, імітує технічні дії. Дані 
з датчиків фіксуються камерами і надходять 
в комп’ютер, де зводяться в єдину тривимір-
ну модель, яка точно відтворює рухи таекво-
ндиста. 

Вивчення основних положень складно-
координаційних рухових дій таеквондо акту-
альне з точки зору розширення можливостей 
теорії і методики навчання таеквондистів рі-
зного рівня і підготовки. Погляд на навчання 
і вдосконалення рухових дій таеквондо в без-
опорному положенні дозволяє дати новий 
імпульс для теоретичних досліджень і прик-
ладних робіт. 

Нині складно-координаційні технічні дії тае-
квондо застосовуються в декількох варіантах, 
які обумовлені постійною зміною ситуацій в 
спортивному двобої. Це виконання рухових 
дій таеквондо в стрибках із статичного поло-
ження і під час пересування. Важливо розгля-
нути механізм, що забезпечує здатність точно 
виконувати складно-координаційні рухові дії 
таеквондистами, і ряд чинників, що вплива-
ють на результативність їх виконання зале-
жно від точності, умов виконання і характеру 
організації рухів. Самі рухи знаходяться в тіс-
ній взаємодії з сенсорними системами. Ефект 
взаємодії сенсорних систем залежить не ли-
ше від впливу прямого подразника, але і від 
міри збудження аналізаторів. Точність відт-
ворення складно-координаційних рухових 
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дій під час двобою значною мірою визнача-
ється руховою пам’яттю таеквондиста, тим, 
наскільки вона стійка. 

Дослідження С. Є. Бакулєва [29] свідчать, що 
здатність спортсменів до точних рухів знахо-
диться на генетичному рівні і носить спадко-
вий характер, в той же час точність виконан-
ня рухових дій специфічна і залежить від рів-
ня тренованості. Оскільки таеквондисти, ви-
конуючи удар в стрибку, певну кількість часу 
знаходяться в безопорному положенні, і ос-
новний рух (удар) виконують під час польоту, 
виникає необхідність в постійному контролі 
рівноваги і координації свого руху під час бе-
зопорного положення. За допомогою рівно-
ваги стає можливою чітка взаємодія різних 
частин тіла, що забезпечує координацію при 
ударах в стрибку. Можна припустити, що ко-
ординація руху і рівновага є обов’язковою 
умовою для ефективного здійснення рухових 
дій, що виконуються в безопорному поло-
женні. 

У безопорному положенні тіло таеквондиста 
є вільним кінематичним ланцюгом і може 
здійснювати поступальні і обертальні рухи на 
основі законів кінематики. Поступальним ру-
хом твердого тіла є такий рух, при якому точ-
ка, що пов’язана з цим тілом, рухається, за-
лишаючись паралельною самій собі. В цьому 
випадку усі точки тіла рухаються за однако-
вими паралельно розташованими траєкторі-
ями і в кожен момент часу мають рівні швид-
кості і прискорення. Тому про поступальний 
рух тіла спортсмена можна судити по руху 
його загального центру тяжіння (ЗЦТ). У без-
опорному положенні тіло таеквондиста зав-
жди обертається навколо осі, що проходить 
через його ЗЦТ. Поворот починається з верх-
ніх і нижніх ланок тіла, оскільки вони мають 
найбільшу рухливість. У опорному положенні 
при виконанні обертальних рухів в таеквон-
до, технічні дії можуть виконуватися навколо 
подовжньої і поперечної осей. У техніці пово-
роту виділяються дві частини. У першій час-
тині таеквондист, активно взаємодіючи з 
опорою, повертає («скручує») незакріплену 
частину тіла, задає їй необхідний момент кі-
лькості руху. У другій частині при виконанні 
повороту без підскоку таеквондист звільняє 
від опори другу ногу, виконується удар по за-
даній цілі, нога, що потім б’є, згинається і опу-
скається (вперед або назад), після чого заве-
ршується поворот. У поворотах з підскоком 

таеквондист відштовхується від опори двома 
ногами і вже в безопорному положенні залу-
чає до повороту усе тіло за рахунок енергії, 
яка накопичена при відштовхуванні від пове-
рхні. 

У безопорному положенні можна виконувати 
не лише обертальні рухи в усіх площинах 
простору, але і переміщатися вгору-вниз при 
відштовхуванні вгору під кутом 90° до гори-
зонталі [24, с. 56–59]. У безопорному поло-
женні можна змінювати швидкість обертання 
тіла шляхом зміни пози: згинання тіла, відве-
дення рук в сторони призводить до уповіль-
нення швидкості обертання; розгинання тіла, 
притискання рук – до її збільшення [20, с. 26–
59]. 

Доцільно детальніше зупинитися на специ-
фіці фізичної підготовки до виконання безо-
порних складно-координаційних технічних 
дій таеквондо. 

У сучасних єдиноборствах значно збільшився 
обсяг діяльності, що здійснюється в імовірні-
сних і несподівано виникаючих ситуаціях, яка 
вимагає прояву винахідливості, швидкості 
реакції, здатності до концентрації і переми-
кання уваги, просторової, тимчасової, дина-
мічної точності рухів і їх біомеханічної раціо-
нальності [5, 10, 12, 15, 21]. Ефективність дій 
в таеквондо залежить від багатьох чинників, 
їх поєднання і взаємодії. Основними якостями 
ефективного удару ногою є сила, швидкість і 
точність удару. Рівнем технічної підготовле-
ності значною мірою визначається реалізація 
накопичених спортсменом можливостей в 
інших компонентах тренованості, таких, як 
фізична, тактична, психологічна і інших (Ч.К. 
Кім (2000) [6]). Техніка ударів ногами в безо-
порному положенні є предметом обговорен-
ня і досліджень багатьох фахівців. Раціональ-
на техніка дозволяє якнайповніше і з макси-
мальним ефектом використовувати фізичні 
якості таеквондистів і, особливо, швидкісно-
силові їх прояви. 

Техніка традиційно розглядається як фунда-
мент двобою. Саме у вдосконаленні техніки 
знаходяться великі резерви для ефективного 
ведення спортивного двобою (С. Є. Баку-
лєв[29]). Вдосконалення техніки ударів нога-
ми в безопорному положенні пов’язане в ос-
новному з розвитком провідних координа-
ційних здібностей. Сучасна техніка ударів но-
гами в безопорному положенні є складною 
динамічною системою. 
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Усі ці якості або здібності в теорії фізичного 
виховання зв’язують з поняттям спритність. 
Під спритністю ми розуміємо здібності таек-
вондиста швидко і доцільно, тобто найраціо-
нальніше, освоювати нові рухові дії, успішно 
вирішувати рухові завдання в умовах, що змі-
нюються. Спритність – складна комплексна 
рухова якість, рівень розвитку якої визнача-
ється багатьма чинниками. Найбільше зна-
чення мають високорозвинене м’язове по-
чуття і так звана пластичність кіркових нер-
вових процесів. Від міри прояву останніх за-
лежить терміновість утворення координа-
ційних зв’язків і швидкість переходу від од-
них установок і реакцій до інших. Основу 
спритності складають координаційні здібно-
сті. Під рухово-координаційними здібностями 
розуміються здібності швидко, точно, доці-
льно, економно і влучно, тобто найбільш аб-
солютно, вирішувати рухові завдання, особ-
ливо складні і несподівано виникаючі 
(М. О. Бернштейн [30]). 

У структурі фізичної підготовленості таекво-
ндистів нами виділені наступні фізичні здіб-
ності і форми їх прояву: силові здібності – ма-
ксимальна сила м’язів тулуба; амортизаційна 
сила м’язів ніг; вибухова сила м’язів рук і ніг; 
реактивна сила м’язів рук, ніг і тулуба; швид-
кісні здібності – здатність до швидкого реа-
гування на сигнал (складна реакція); здат-
ність до виконання поодиноких локальних 
рухів з максимальною швидкістю; здатність 
на швидкий початок руху; координаційні зді-
бності – здібності до відтворення, відмірю-
вання, диференціювання і оцінювання пара-
метрів рухів; сенсорні здібності – здатність до 
реагування на прискорення, на вплив відцен-

трової і доцентрової сили, на зміну напряму 
сили тяжіння, на дію статичної і динамічної 
сили; здатність до кінестетичного аналізу, до 
регуляції м’язового тонусу, до визначення 
положення тіла і його частин в просторі; зда-
тність до розрізнення звуків за висотою, си-
лою, тембром, напрямом і відстанню до їх 
джерела; здатність до розрізнення форми, 
розміру, кольору предмета, до визначення 
розташування об’єктів в просторі; здатність 
до диференціювання подразників за місцем, 
силою, частотою і напрямом дії; витривалість 
– спеціальна силова, швидкісна і координа-
ційна витривалість до роботи в зоні макси-
мальної і субмаксимальної потужності; гнуч-
кість – здатність до досягнення максимальної 
амплітуди в плечових, тазостегнових, колін-
них і гомілковостопних суглобах. 

Нами були виявлені основні здібності, які по-
трібні таеквондистам: 
- здатність до координації; 
- здатність до збереження рівноваги; 
- здатність до диференціювання параметрів 
рухів, орієнтування в просторі; 
- швидкість реакції; 
- почуття ритму; 
- здатність до змін і перебудови техніки; 
- здатність до комунікації при роботі з трене-
ром і під час тренувального процесу. 

Важливу роль відіграє наукове обґрунтуван-
ня структури координаційної підготовки та-
еквондистів.  

Проведене нами дослідження дозволило за-
пропонувати структуру підготовки таеквон-
дистів, яка забезпечує високі спортивні ре-
зультати і наведена у табл. 1. 

 

Таблиця 1 – Структура підготовки таеквондистів, яка забезпечує високі спортивні результати (%) 

Вік, 
років 

Вид підготовки (у %) 
Координаційна Кондиційна Технічна 

загальна 
Тактична 

спеціальна Загальна Спеціальна Загальна Спеціальна 
7–9 23 7 23 7 27 13 
10–12 16 7 19 8 36 14 
13–14 13 13 15 10 34 15 
15–16 7 18 10 15 30 20 
17–18 6 14 8 8 32 32 

 
У більшості тренерів Харківської області з та-
еквондо (ITF), навчально-тренувальні занят-
тя проводяться 3 рази на тиждень. І різні 

чинники не дозволяють проводити додаткові 
заняття для вирішення окремих завдань. 
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У зв’язку з високими темпами розвитку таек-
вондо підвищується складність рухових дій, 
що виконуються спортсменами на тренуван-
нях і змаганнях, де вимагається прояв спеціа-
льних координаційних здібностей. Це у свою 
чергу веде до пошуку нових методичних під-
ходів, що дозволяють оптимізувати процес 
освоєння безопорних складно-
координаційних технічних дій таеквондо. Зо-
крема, включення в навчально-тренувальний 
процес таеквондистів засобів і методів з ін-
ших спортивних дисциплін, використання 
тренажерів. 

 

Висновки 

1. Проблематика структурно-фазового аналі-
зу техніки і результативних тактичних дій в 
таеквондо потребує наукових досліджень. В 
число перспективних досліджень можна від-
нести пошук оптимальних елементів в струк-
турі техніки атакуючих дій, від яких залежить 
керованість руху, єдність і взаємозв’язок його 
частин у просторі та часі. Детальний аналіз 
технічної майстерності створює передумови 
для цілеспрямованого управління і вдоско-
налення техніки атакуючих дій в двобоях та-
еквондистів. Для вивчення структури вико-
нання технічних прийомів потрібне дослі-
дження окремих елементів і їх взаємозв’язку 
в цілісній системі рухового акту. 

2. Дослідження спортивної техніки за допо-
могою нових тренажерних пристроїв і раціо-
нальних методик дозволяють виявити біоме-
ханічні закономірності атакуючих дій спорт-
сменів в таеквондо.  

3. Розробляючи моделі техніко-тактичних си-
туацій, необхідно враховувати особливості 
виконання складно-координаційних техніч-
них дій в таеквондо і закономірності зв’язків і 
стосунків між елементами системи рухових 
дій в безопорному положенні. Застосування 
складно-координаційних технічних дій в без-
опорному положенні, що виконуються спорт-
сменами на міжнародних змаганнях з таек-
вондо, є ефективнішим, ніж використання 
складних комбінацій. Наявність в складно-
координаційних рухових діях фази польоту 
вимагає модернізації фазового складу ударів 
ногами в безопорному положенні. У таеквон-
до результативні ударні дії з обертанням. Цю 
стійку тенденцію і специфіку фізичної підго-
товки до виконання безопорних складно-
координаційних технічних дій необхідно вра-
ховувати при розробці методик поліпшення 
підготовки таеквондистів, які забезпечують 
високі спортивні результати.  

4. За своєю біомеханічною структурою біль-
шість складно-координаційних технічних дій 
в таеквондо вимагає високого рівня розвитку 
координаційних здібностей. Тому розвиток і 
вдосконалення координаційних здібностей в 
навчально-тренувальному процесі юних тае-
квондистів повинні забезпечувати успішне 
опанування конкретних технічних дій, що 
входять до арсеналу змагання для досягнен-
ня вищого рівня спортивної майстерності. 
Цьому сприяє застосування спеціальних тре-
нажерів. 

5. У тренерській роботі доцільно використо-
вувати розроблену авторами структуру під-
готовки таеквондистів, яка забезпечує високі 
спортивні результати. 
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