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Олійник Карина, Скрипка Ірина 

ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ  
СПЕЦІАЛЬНО-ПІДГОТОВЧИХ ЗАСОБІВ У 

ПІДГОТОВЦІ ТАЕКВОНДИСТІВ 

Сумський державний педагогічний університет імені А.С. Макаренка 

Навчально-науковий інститут фізичної культури 

Анотація. У статті розглянуто особливості використання 
спеціально-підготовчих засобів у підготовці таеквондистів. 
Визначено, що на етапі початкової підготовки однією з важливих 
умов занять з юними таеквондистами є поєднання загальної та 
спеціальної фізичної підготовки, компонентами якої є гнучкість та 
координація рухів. 

Ключові слова: таеквондисти, спеціально-підготовчі засоби. 

Oliynyk Karyna, Skrypka Iryna. Features of the use of special 
training tools in the training of taekwon-do sportsmens. 

Abstract. The article examines the peculiarities of the use of special 
training tools in the training of taekwon-do sportsmens. It was 
determined that at the stage of initial training, one of the important 
conditions for classes with young taekwon-do sportsmens is a 
combination of general and special physical training, the components of 
which are flexibility and coordination of movements. 

Key words: taekwon-do sportsmens, special training equipment  

Постановка проблеми. Провідні фахівці дитячо-

юнацького спорту зазначають, що важливим аспектом 

удосконалення методики тренування у дитячо-юнацькому 

спорті є наукове обґрунтування тренувального процесу з 

урахуванням етапу підготовки, вікових та індивідуальних 

особливостей юних спортсменів [3; 4; 6]. 

У зв'язку з цим, розгляд особливостей використанням 

спеціально-підготовчих вправ у тренуванні юних таеквон-

дистів на етапі початкової підготовки є актуальним зав-

данням, що потребує наукового рішення. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Особли-

востям підготовки юних таеквондистів присвячено значну 

кількість досліджень [1; 2; 3; 5]. Питання вибору найбільш 
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ефективних тренувальних засобів для розвитку фізичних 

якостей та основних елементів техніки юних таеквон-

дистів на етапі початкової підготовки  висвітлено у працях 

Р.А. Арканія, 2015;  С.Л. Пакуліна, К.В. Ананченка,  

Р.А. Арканія, Р. А., 2017; Романенко В. В., 2010 та інших.    

Мета дослідження – розглянути особливості викорис-

тання спеціально-підготовчих засобів у підготовці таеквон-

дистів на етапі початкової підготовки. 

Результати дослідження. Величезне розмаїття прийо-

мів і способів ведення поєдинків, що визначають цільову 

неординарність вправ, ускладнюють систематизацію спе-

цифічного змісту тренувальних і змагальних вправ таек-

вондистів. У той же час, для реалізації навчально-трену-

вального процесу, а тим більше його вдосконалення, засо-

би спортивного тренування в таеквон-до, якими є фізичні 

вправи, умовно поділяють на чотири групи: загально-

підготовчі, спеціально-підготовчі, допоміжні, змагальні [3]: 

1. Загальнопідготовчі – використовуються для вирі-

шення наступних завдань підготовки: 

а) створення рухової бази обраного спеціалізації виду 

спорту; 

б) вдосконалення фізичних якостей та рухових 

навичок; 

в) створення умов активного відпочинку. 

Розрізняють дві підгрупи цих рухових процесів: 

а) власне-загальнорозвиваючі (вправи для розминки 

та розвитку фізичних якостей, без предметів, зі 

снарядами, з партнером тощо); 

б) вправи інших видів спорту. 

При організації тренувальних занять з таеквон-до з 

юними спортсменами загальнопідготовчі вправи знахо-

дять найширше застосування. В якості загальнорозвиваю-

чих вправ на заняттях з таеквон-до прийнято викорис-
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товувати традиційні гімнастичні вправи (власне загально-

розвиваючі вправи), елементи акробатики, метання (лег-

коатлетичних снарядів, набивних, тенісних м'ячів тощо), 

всілякі стрибки і стрибкові вправи та у вигляді комплексів. 

Також використовуються рухові дії, що сприяють ство-

ренню основ техніки єдиноборств та розвитку необхідних 

для цього фізичних якостей. Особливо ефективні, з цією 

метою, вправи на рівновагу, гнучкість, швидкість та 

інші якості [8]. 

Таким чином, загальнопідготовчі вправи, що засто-

совуються в навчально-тренувальному процесі таеквон-

дистів, дуже різноманітні і використовуються як з метою 

підготовки спортсменів до майбутніх занять, так і для 

вдосконалення функціональних систем їх організму. 

2. Допоміжні вправи включають рухові дії, що 

створюють спеціальний фундамент для подальшого 

вдосконалення у тій чи іншій спортивній діяльності. 

3. Змагальні вправи – це комплекс рухових дій, які є 

предметом спортивної спеціалізації та виконуються 

відповідно до існуючих правил змагань. У Таеквон-до 

чотирьох розділів підготовки включені до програми 

змагання (спаринг, силове розбивання, формальні 

комплекси, спец. техніка). 

4. Спеціально-підготовчі вправи – спрямовані на 

швидке та успішне оволодіння технікою складних рухів, на 

подальше вдосконалення структури виконання технічних 

та тактичних дій. Спеціально-підготовчі вправи можна 

розділити на дві основні групи: 

а) підводні вправи – сприяють освоєнню та вдоскона-

ленню технічної структури ударних та захисних дій 

та тактики їх проведення; 

б) розвивають спеціальні фізичні якості (гнучкість, 

швидкість, силу, спритність, витривалість) [4; 6; 8]. 
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На етапі початкового розучування прийому, підвідні та 

імітаційні вправи повинні займати значне місце. Поряд із 

застосуванням вправ з різних видів спорту, рухливих та 

спортивних ігор, слід включати до програми занять комп-

лекси спеціально-підготовчих вправ, близьких за струк-

турою до обраного виду спорту та рухових дій, що вив-

чаються. Причому вплив цих вправ має бути спрямований 

на подальший розвиток фізичних якостей, що мають 

важливе значення саме для таеквон-до. Специфічні трену-

вальні вправи повинні імітувати змагальне навантаження 

або його фрагменти та виконуватися в полегшених умовах 

або з додатковими опорами. За динамічними, часовими па-

раметрами, характером роботи м'язів, особливостями енер-

гетичного забезпечення, вправи можуть суттєво відріз-

нятися від змагальних. Тому щодо ступеня специфічності 

вправ потрібно орієнтуватися як на зовнішню форму рухів 

(амплітудно-траєкторну), так і на характер вправи [8]. 

За своєю суттю всі спеціально-підготовчі вправи є 

елементами, зв'язками частин і частинами вправи змагань 

або його тренувальними формами [1]. Ця обставина дещо 

знижує їхню цінність, але виявляє цілу низку переваг, так 

необхідних при вдосконаленні майстерності виконання 

вправи змагання в цілому. По-перше, вони більш прості і 

доступні при оволодінні технікою рухів, і їх можна 

повторювати, уникаючи помітних помилок значно більше 

разів. По-друге, при їх застосуванні є можливість широко 

використовувати різні умови виконання – полегшені, 

обтяжені. По-третє, можна вибірково (локально) впливати 

на певні групи м'язів та механізми енергозабезпечення, 

розвивати переважно необхідну фізичну якість або поєд-

нання таких. По-четверте, можливе поєднання спеціальних 

вправ зі змагальними з використанням термінових пози-

тивних слідів післядії. 
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На практиці вибір засобів і методів спеціальної підго-

товки часто ґрунтується на інтуїції та висновках, що вихо-

дять із формальної схожості з кінематикою рухів спортс-

менів. Вибирати вправи необхідно ретельно через існу-

вання дуже багатьох видів вправ, які можуть стати 

порожнім проведенням часу, а й заподіяти шкоду. Засоби 

спеціальної підготовки повинні бути адекватні основній 

спортивній діяльності за своїм впливом на організм [3]. 

При доборі спеціальних вправ необхідно враховувати 

такі загальні положення: зовнішню подобу, кореляційний 

взаємозв'язок з основними змагальними вправами, 

ідентичність зусиль окремих м'язових груп у спеціальній і 

основній вправах, ідентичність роботи тренованих м'язів, а 

також зміна умов виконання основних змагань [6]. 

Висновки. У науково-методичній літературі наголо-

шується на необхідності використання при навчанні 

новачків спеціально-підготовчих вправ, спрямованих на 

становлення техніки та розвиток фізичних якостей, але не 

конкретизуються кошти за обсягом та інтенсивністю, 

місцю в системі занять, що природно, не сприяє їх 

аргументованому використанню. 

Перспективи подальших досліджень пов’язані з до-

слідженням впливу використання спеціально-підготовчих 

вправ у тренувальному процесі таеквондистів різного віку. 
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