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Введение. Соревновательная деятель-
ность предусматривает проявление спортс- 
меном наилучших личностных качеств, а 
также технико-тактического мастерства 
и высокого уровня развития двигатель-
ных способностей. Процессом по целена-
правленному воздействию на организм и 
психику спортсмена во время подготовки 
к соревновательной деятельности и непо-
средственно во время соревнований назы-
вают спортивной подготовкой, она также 
включает в себя планирование, организа-
цию и контроль в период учебно-трени-
ровочных и тренировочных занятий [1–3]. 
Стоит отметить, что различают несколько 
видов подготовки, среди которых физи-
ческая, техническая, тактическая, психо-
логическая, теоретическая, а также ряд 
авторов выделяют интегральную подго-
товку [1–3]. Как правило, для высококва-
лифицированных спортсменов техниче-
скую и тактическую объединяют в один 
вид подготовки и рассматривают как тех-
нико-тактическую, так как техническими 

действиями спортсмен решает тактиче-
ские задачи.

Технико-тактическая подготовка яв-
ляется крайне важным компонентом 
в спортивной подготовке спортсмена- 
таэквондиста. На более поздних этапах 
многолетней подготовки подразумева-
ется, что спортсмен овладел техникой 
вида спорта и больший упор в его под-
готовке делается на тактическую подго-
товку, а также на его индивидуальные 
проявления в поединке, в частности, на 
манеру ведения поединка. Манера веде-
ния поединка характеризуется способом 
действий, совокупностью приемов, вы-
полняемых в каком-либо стиле, инди-
видуально присущем спортсмену для 
решения тактической задачи. Как пра-
вило, технико-тактическая подготовка 
происходит за счет разучивания и совер-
шенствования конкретных технико-так-
тических комбинаций, направленных на 
атакующие, защитные или контратакую-
щие действия.
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Для наиболее эффективной реализа-
ции технико-тактического потенциала 
спортсмена-таэквондиста в процессе со-
ревновательной деятельности необходимо 
предъявлять высокие требования к техни-
ко-тактической подготовке спортсмена. На 
этапах многолетней подготовки, особенно 
на тех, чья цель есть реализация всех воз-
можностей спортсмена, крайне важным 
аспектом является индивидуализация тех-
нико-тактической подготовки спортсмена. 
Индивидуализация предусматривает учет 
индивидуальных особенностей спортсме-
на, а также текущий уровень его подготов-
ки для наиболее эффективного планирова-
ния дальнейшей подготовки и реализации 
соревновательного потенциала. Учет уров-
ня подготовленности спортсмена во мно-
гом обусловлен взаимосвязью всех видов 
подготовки, т.  е. от уровня развития той 
или иной двигательной способности мо-
жет зависеть эффективность выполнения 
технического приема или решения такти-
ческой задачи, поставленной в соревно-
вательном поединке [4]. Таким образом, 
можно говорить о необходимости индиви-
дуализировать технико-тактическую под-
готовку высококвалифицированных спор-
тсменов-таэквондистов с учетом уровня 
их физической подготовленности [5].

Основная часть. Для индивидуали-
зации технико-тактической подготовки 
высококвалифицированных спортсме-
нов-таэквондистов предлагается учи-
тывать уровень развития скоростных и 
координационных способностей. Прояв-
ление данных способностей в процессе 
соревновательной деятельности является 
определяющим аспектом в подборе техни-
ко-тактических приемов и действий, вы-
полняющихся в поединке. 

На проявление скоростных способно-
стей влияет ряд факторов, среди которых 
соотношение быстрых и медленных мы-
шечных волокон, способность мышц со-
кращаться и расслабляться, пол, возраст 
и др., однако крайне важным фактором, 

играющим особую роль в единоборствах, 
является скорость нейронных процессов, 
в частности рецепторное возбуждение, пе-
редача сигнала в ЦНС и т. д. Следователь-
но, можно говорить о том, что уровень раз-
вития скоростных способностей, а также 
врожденные предрасположенности (среди 
которых лабильность и подвижность ней-
ронных процессов) определяют способ-
ность к реагированию. Хотя способность 
к реагированию относят к координацион-
ным способностям, тем не менее скорость 
выполнения движения и скорость реак-
ции являются проявлениями скоростных 
способностей. Знание об уровне развития 
скоростных способностей позволяет опти-
мально подбирать и варьировать манеру 
ведения поединка. 

Вместе с тем уровень развития коор-
динационных способностей должен быть 
учтен не только в процессе физической 
подготовки, но и при отработке оптималь-
ных технических приемов и комбинаций 
для наиболее эффективного их проявления 
в процессе соревновательной деятельно-
сти. Вестибулярная устойчивость, а вернее 
высокий уровень ее развития, позволяет 
рационально применять весь технический 
арсенал спортсмена-таэквондиста.

Для обоснования необходимости уче-
та уровня развития координационных и 
скоростных способностей при индиви-
дуализации технико-тактической под-
готовки был проведен педагогический 
эксперимент. Он включал в себя подбор 
оптимальных технико-тактических ком-
бинаций для спортсмена на основе ре-
зультатов педагогического тестирования. 
Педагогическое тестирование включало 
в себя тестирование по оценке статодина-
мической устойчивости, а также оценке 
скорости простой двигательной реакции, 
реакции выбора и реакции на движущий-
ся объект. Уровень развития статодина-
мической устойчивости определял под-
бор оптимальных технических приемов и 
действий для спортсмена. В свою очередь, 
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подбор рациональной манеры ведения по-
единка продиктовывал уровень развития 
скоростных способностей.

Стоит отметить, что испытуемые были 
разделены на две группы примерно одно-
го возраста (18–22 года), квалификации 
(МС, МСМК) и уровня развития двига-
тельных способностей и технико-такти-
ческого мастерства. Контрольная группа 
состояла из 10 человек, эксперименталь-
ная – из 12. Испытуемым из эксперимен-
тальной группы были предложены тех-
нико-тактические комплексы на основе 
результатов их тестирования. Результаты 
педагогического тестирования представ-
лены ниже (таблицы 1–4).

Для определения влияния эксперимен-
тальной методики на технико-тактиче-
скую подготовку (т. е. выяснение текущего 
уровня технико-тактической подготовлен-
ности спортсменов) был дважды проведен 
экспертный видеоанализ − до и после пе-
дагогического эксперимента. Результаты 

педагогического эксперимента представ-
лены в таблицах 5 и 6. 

При этом достигнутые результаты вы-
являлись по эффективности выполнения 
технических приемов, однако тактическая 
подготовка спортсмена проявлялась в ос-
воении той или иной манеры ведения по-
единка. Основными манерами являются 
следующие: ударное нападение, маневрен-
но-ударное нападение, комбинированное 
нападение, провокационно-контратакую-
щее нападение [6, 7].

Выбор наиболее оптимальной манеры 
ведения поединка для спортсмена зависел 
от уровня развития скоростных способ-
ностей. Спортсмены с высокоразвитыми 
реакцией на движущийся объект и реак-
цией выбора эффективно использовали 
провокационно-контратакующее нападе-
ние, комбинированное и маневренно-удар-
ное нападение, а также ведение поединка 
«вторым номером», то есть в контратаку-
ющей манере. В свою очередь, спортсмены  

Таблица 1. – Результаты педагогического тестирования для оценки координационных способностей 
в экспериментальной группе

№

Проба Ромберга Тест «Мишень» Тест «Эвольвента»
Открытые глаза Закрытые глаза КФР, 

%
КРИНД, 

%
КФР, 

% ОФ, мм ОС, мм СО, ммКФР, 
%

КРИНД, 
%

КФР, 
%

КРИНД, 
%

1 86,46 8,94 75,96 12,25 75,92 9,53 32,44 25567 30420 55987
2 81,74 18,27 87,24 14,46 89,04 8,93 45,99 17540 22631 40171
3 89,55 16,47 70,07 12,45 86,72 16,35 35,85 44433 44699 89132
4 87,01 18,27 76,39 17,77 89,55 28,39 25,22 17202 28119 45321
5 75,46 13,55 77,42 14,96 58,41 12,14 41,9 145419 22578 37097
6 85,37 13,45 82,98 13,96 37,32 10,63 35,44 15886 17432 33318
7 86,41 9,44 74,32 11,75 76,72 16,72 34,44 13099 14122 27221
8 92,41 17,67 90,47 16,27 85,42 17,35 19,09 30990 42154 73144
9 90,47 20,48 89,76 19,78 50,59 15,35 36,86 3420 10817 20237
10 90,38 13,15 89,67 13,36 80,65 10,04 38,81 13954 19566 33520
11 95,41 16,37 88,57 11,65 64,28 12,44 36,23 2064 19358 40022
12 88,83 12,95 83,46 14,16 71,85 11,94 35,81 17169 19097 36266

Среднее 
значение 87,46 14,92 82,19 14,40 72,21 14,15 34,84 28895,25 24249,42 44286,33

Коэффицент 
вариации 6 % 24 % 9 % 17 % 23 % 38 % 20 % 133 % 43 % 44 %

Стандартное 
отклонение 5,18 3,60 7,10 2,49 16,55 5,36 7,04 38433,84 10440,75 19630,27
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Таблица 2. – Результаты педагогического тестирования для оценки координационных способностей 
в контрольной группе

№

 Проба Ромберга Тест «Мишень»  Тест «Эвольвента»
Открытые глаза  Закрытые глаза КФР, 

%
КРИНД, 

%
КФР, 

% ОФ, мм ОС, мм СО, ммКФР, 
%

КРИНД, 
%

КФР, 
%

КРИНД, 
%

1 86,17 11,75 78,18 10,14 80,21 10,14 43,24 13547 28456 65231
2 90,12 12,65 80,22 14,21 76,33 9,85 42,15 20145 21985 72584
3 77,84 9,48 70,32 11,15 85,48 16,31 29,32 21156 13524 69845
4 69,48 18,52 65,25 16,21 75,20 17,21 35,16 8123 15642 46785
5 88,16 13,25 82,61 15,11 87,56 15,16 37,15 14569 10324 61215
6 91,51 18,48 85,32 10,57 68,32 11,52 35,52 17452 18965 32569
7 89,22 16,78 80,62 14,21 78,57 16,41 41,20 13254 28965 41326
8 89,65 10,11 78,81 11,45 85,65 21,16 39,65 28456 32548 64897
9 78,12 16,41 62,13 16,84 60,20 18,51 28,25 7546 11489 25231
10 82,63 12,18 75,65 11,69 68,28 12,21 33,17 15426 25896 69481

Среднее 
значение 84,29 13,96 75,91 13,15 76,58 14,85 36,48 15967,40 20779,40 54916,40

Коэффициент 
вариации 7 % 3 % 7 % 2 % 12 % 25 % 5 % 39 % 38 % 31 %

Стандартное 
отклонение 8,04 23,91 9,52 18,58 8,86 3,78 14,25 6240,26 7958,36 17075,84

Таблица 3. – Результаты педагогического тестирования для оценки скоростных способностей в экспе-
риментальной группе

№

Простая реакция Реакция выбора РДО

В
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мя
, м

с

О
ш

иб
ка
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ки
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, 
ко
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я,
 

ко
л-

во
1 204,83 ±33,93 1 273,59 ±47,93 68,76 3 57 30 13
2 425,72 ±62,05 3 336,44 ±130,46 89,28 3 63 17 20
3 202,07 ±40,85 0 282,41 ±86,12 80,34 2 57 13 30
4 187,33 ±29,33 0 237,81 ±60,97 50,48 3 60 20 20
5 233,97 ±63,46 0 288,07 ±61,30 54,1 0 67 27 7
6 214,53 ±22,51 0 297,69 ±75,45 83,16 1 37 30 33
7 189,97 ±25,70 1 247,54 ±49,02 57,57 2 63 17 20
8 221,73 ±56,10 1 262,03 ±35,07 40,3 1 73 17 10
9 174,27 ±28,60 0 249,67 ±65,19 75,4 3 63 13 23
10 207,63 ±35,74 0 295,17 ±50,88 87,54 0 67 7 27
11 211,00 ±40,78 0 330,11 ±97,01 119,11 3 60 17 23
12 223,11 ±52,29 3 280,17 ±61,4 57,06 1 50 27 23

Среднее 
значение 224,68 42,60 0,75 281,73 65,50 71,93 1,83 59,75 19,58 20,75

Коэффициент 
вариации 29 %   152 % 11 %   30 % 65 % 15 % 38 % 37 %

Стандартное 
отклонение 65,46   1,14 30,74   21,73 1,19 9,25 7,38 7,72
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Таблица 4. – Результаты педагогического тестирования для оценки скоростных способностей в кон-
трольной группе

№

Простая реакция Реакция выбора РДО
В
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1 212,21 ±25,17 2 235,21 ±44,51 85,21 2 57 30 13
2 320,65 ±48,31 1 298,85 ±115,41 56,75 3 63 17 20
3 190,74 ±32,23 0 278,45 ±65,32 86,25 2 57 13 30
4 196,25 ±45,68 1 265,32 ±89,45 69,84 1 60 20 20
5 202,41 ±63,4 0 289,54 ±63,21 78,21 3 67 27 7
6 187,12 ±21,65 1 311,78 ±84,21 76,48 2 37 30 33
7 189,32 ±52,18 0 364,12 ±76,12 94,21 0 63 17 20
8 223,65 ±24,75 0 265,13 ±56,47 65,21 0 73 17 10
9 263,25 ±33,26 0 256,14 ±67,62 65,15 2 63 13 23
10 178,33 ±27,25 1 289,38 ±65,32 84,56 1 67 7 27

Среднее 
значение 216,39 37,38 0,6 285,40 ±72,76 76,18 1,6 59,75 19,58 20,75

Коэффициент 
вариации 20 %   117 % 12 %   15 % 67 % 15 % 38 % 37 %

Стандартное 
отклонение 44,01   0,70 35,50   11,75 1,07 9,25 7,38 7,72

Таблица 5. – Эффективность реализации технических приемов в контрольной группе до и после педа-
гогического эксперимента

№
п/п Технические приемы

Эффективность реализации
До начала эксперимента После эксперимента

Увелич.  
эф-ти

Достоверность 
различий (p)

ко
л-

во

ко
л-

во
 

эф
-т

и

эф
-т

ь,
 %

ко
л-

во

ко
л-

во
эф

-т
и

эф
-т

ь,
 %

Удары руками 4 2 50 5 2 40 – >0,05
1 Прямой 4 2 50 5 2 40 – >0,05

Удары ногами 63 29 46,0 70 33,9 48,5 2,5 <0,05
2 Прямые 20 9 45 20 11 55 10 <0,05

3 Прямые в верхний 
уровень 1 0,3 30 2 0,5 25 – >0,05

4 Боковые 15 7 46,6 15 7 46,6 0 >0,05

5 Боковые в верхний 
уровень 10 5 50 13 7 53 3 <0,05

6 Удар с вращением 4 2 50 6 3 50 0 >0,05

7 Удар с вращением 
в верхний уровень 3 1 30 5 2 40 10 <0,05

8 Удар сверху вниз 10 4 40 9 5 55,5 15,5 <0,05
ОБЩЕЕ КОЛ-ВО 67 31 46,3 75 35,9 47,8 1,5 <0,05
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с низкими или средними показателями 
уровня развития реакции на движущийся 
объект и реакции выбора эффективно со-
вершали соревновательную деятельность 
в манере ударного нападения, реже в ком-
бинированном и маневренно-ударном, од-
нако также успешно.

Результаты тестирования статодинами-
ческой устойчивости позволили подобрать 
наиболее рациональные технические при-
емы и действия. Например, спортсмены, 
имеющие высокие показатели в тесте 
«Эвольвента», эффективно выполняли 
сложнокоординационные приемы, та-
кие как удары с вращением. Спортсмены 
с высокими показателями в тесте «Поза 
Ромберга» часто и эффективно выполня-
ли сдвоенные приемы. Высокие резуль-
таты в тесте «Мишень» позволяли спор-
тсменам выполнять большое количество 
различных технических приемов в одной 
комбинации. Стоит отметить, что чем 
выше совокупный результат тестирования 
у спортсмена, тем более разнообразные  

проявления технико-тактического мастер-
ства у спортсмена во время поединка. 

Заключение. Таким образом, на основе 
результатов тестирования двигательных 
способностей были составлены техни-
ко-тактические комплексы для каждого 
спортсмена индивидуально. Комплексы 
включают в себя три группы, по 3–5 за-
даний в каждой. Основная цель каждого 
задания – совершенствовать подобранную 
манеру ведения поединка, а также решать 
тактические задачи за счет технических 
действий, предложенных в комплексах. 

Результаты педагогического экспери-
мента, а именно значительный прирост по-
казателей в отдельных технических прие-
мах, позволяет говорить об эффективности 
индивидуализации технико-тактической 
подготовки, которая учитывает уровень 
развития координационных и скоростных 
способностей для подбора технико-такти-
ческих комплексов индивидуальной на-
правленности. Таким образом, индивиду-
ализация технико-тактической подготовки 

Таблица 6. – Эффективность реализации технических приемов в экспериментальной группе до и после 
педагогического эксперимента

№
п/п Технические приемы

Эффективность реализации
До начала эксперимента После эксперимента

Увелич.  
эф-ти

Достоверность 
различий (p)

ко
л-

во

ко
л-

во
 

эф
-т

и

эф
-т

ь,
 %

ко
л-

во

ко
л-

во
эф

-т
и

эф
-т

ь,
 %

Удары руками 5 2 40  5 2 40 0 >0,05
1 Прямой 5 2 40 5 2 40 0 >0,05

Удары ногами 61 29,3 47,5 67  40,3 60,14 1,5 <0,05
2 Прямые 21 10 47,6 23  13 56,5  8,9 <0,05

3 Прямые в верхний 
уровень 1 0,3 30 1 0,3 30 0 >0,05

4 Боковые 15 7 46,6 15 8 53,3 10,4 <0,05

5 Боковые в верхний 
уровень 10 5 50 10 6 60 10 <0,05

6 Удар с вращением 4 2 50 6 4 66,7 16,7 <0,05

7 Удар с вращением 
в верхний уровень 3 1 30 3 2 66,7 36,7 <0,05

8 Удар сверху вниз 7 4 57,1 9  7 77,7 20,6 <0,05
ОБЩЕЕ КОЛ-ВО 66 31,3 47,4 72 42,3 58,75  11,35 <0,05
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позволяет оптимизировать тренировоч-
ный процесс высококвалифицированного 
спортсмена, открывая дополнительные 

возможности для его подготовленности с 
целью добиться необходимого результата 
в соревновательной деятельности.


