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На первый вопрос 24,66 % исследуемых спортсменов ответили, что потре-
бляют 1–2 литра жидкостей за день, 41,66 % – 2–3 литра и 26 % исследуемых – 
3–4 литра.

На второй вопрос 63,66 % исследуемых ответили, что за 2 часа до тре-
нировки и соревнований выпивают 200–400 мл воды или других жидкостей, а 
20,33 % исследуемых потребляют 500–600 мл. Во время тренировки 68,32 % 
исследуемых потребляют от 200 до 800 мл жидкостей. Сразу после тренировки 
от 500 до 1000 мл жидкостей потребляют 92,32 % исследуемых. Больше всего 
жидкостей после тренировки потребляют триатлонисты – 400–800 мл жидко-
стей. 44 % исследуемых отметили, что во время тренировки и соревнований 
пьют воду, а 20 % исследуемых пьют специальные напитки.

Сравнения количества потребляемой воды и других напитков исследуемы-
ми спортсменами следует отметить значительную вариативность в их оттветах: 
72 % триатлонистов потребляют в среднем 2–3 литра воды и других напитков, 
а 41 % дзюдоистов потребляют 3–4 литра, тогда как по 27 % волейболистов по-
требляют 1–4 литра воды и других жидкостей.

Более половины исследуемых спортсменов во время физической деятель-
ности потребляет недостаточное количество воды и напитков и не обеспечива-
ют оптимальный баланс жидкостей в организме.
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Специалистами [1; 4] выявлено, что в соревновательных поединках спорт
сменов-таэквондистов преобладают технико-тактические действия (ТТД) ата-
кующей направленности. При этом у них наблюдается незначительное количе-
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ство сложнокоординационных ударов, несмотря на более высокие их оценки 
судей [1]. Поэтому видится актуальной оптимизация технико-тактической под-
готовки (ТТП) юных таэквондистов с целью повышения эффективности их 
атакующих действий.

В единоборствах в качестве тренировочных средств используются упраж-
нения в обусловленных ситуациях, в которых спортсмены действуют в пре-
делах четко обозначенных задач. Также широко используются тренировоч-
ные поединки [2]. Для повышения эффективности применения таких заданий 
специалисты постоянно ведут поиски путей их оптимизации. Анализ научно-
методической литературы позволил выявить, что повышение эффективности 
ТТП возможно при использовании тренировочных средств во взаимосвязи с 
развитием координационных способностей (КС) единоборцев [2; 3; 4]. При це-
ленаправленном развитии КС юные спортсмены значительно быстрее и рацио-
нальнее овладевают различными двигательными действиями, успешнее совер-
шенствуют спортивную технику и тактику [2].

Таким образом, при построении ТТП юных таэквондистов необходимо 
выбирать задания, воздействующие на способности к ритму, равновесию, диф-
ференцированию различных параметров движений, согласованию и перестро-
ению действий, ориентации в пространстве, реагированию. Для обеспечения 
избирательной координационной направленности необходимо соблюдать сле-
дующие условия выполнения заданий: исполнение ТТД после различных видов 
вестибулярной нагрузки; чередование выполнения ТТД с различной скоростью, 
силой и амплитудой; выполнение ТТД в различных направлениях; комбиниро-
вание движений в единые действия (сочетание ударов с различной амплитудой 
в серии и комбинации; сочетание ударов в различных направлениях в серии и 
комбинации; сочетание ударов с различной силой и скоростью в серии и ком-
бинации); ограничение времени для определенного количества смены манер 
ведения поединка; ограничение исходных позиций для смены манер; обуслов-
ленное применение ТТД в определенной зоне площадки; усложнение условий 
реагирования на различные сигналы.

Целенаправленное использование в ТТП заданий с определенными коор-
динационными трудностями позволит приспособить юным спортсменам нако-
пленный технический арсенал к соревновательным условиям.
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