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Аннотация. Разнонаправленность соревновательных дисциплин в современных неолимпийских версиях тхэквондо пред-
полагает различные подходы к предсоревновательной подготовке спортсменов. Возможность участия сразу в нескольких со-
ревновательных дисциплинах усложняет задачу тренера при выборе средств и методов подготовки, требует оптимального их 
сочетания. При этом, наибольшую трудность представляет сочетание таких соревновательных дисциплин, как соревнователь-
ные поединки и формальные комплексы, как индивидуальные так и в группе (командные). 
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Abstract. The multidirectional nature of competitive disciplines in modern non-оlympic versions of taekwondo suggests differ-
ent approaches to the pre-competitive training of athletes. The possibility of participating in several competitive disciplines at once 
complicates the task of the coach when choosing means and methods of training, requires an optimal combination of them. At the 
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Введение
В современных направлениях  неолимпийских 

видов тхэквондо – во всероссийском реестре видов 
спорта в настоящее время зарегистрированы три вида 
спорта – тхэквондо ИТФ, МФТ и ГТФ (аббревиатура 
означает название соответствующей международной 
федерации, под эгидой которой происходит развитие 
данного вида) – официально проводятся соревнова-
ния по нескольким  дисциплинам, в направлениях 

ИТФ и МФТ – девять соревновательных дисциплин, 
а в ГТФ – одиннадцать.  Разнонаправленность этих 
дисциплин с одной стороны расширяет возможности 
спортсмена,  а с другой при участии сразу в несколь-
ких дисциплинах резко снижает возможность узкой 
соревновательной специализации, что негативно 
сказывается на соревновательной результативности 
в зоне высших спортивных достижений. Задача по-
строения циклов предсоревновательной подготовки 
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спортсменов в этих видах спорта является актуаль-
ной  в настоящее время, при этом подобная проблема 
возникает  уже на тренировочном этапе спортивной 
подготовки. В настоящем исследовании проводилось 
педагогическое наблюдение и анализ выступления 
спортсменов на чемпионате и первенстве России по 
виду спорта – тхэквондо ГТФ (как содержащей наи-
более разнонаправленную соревновательную про-
грамму), проходившем в ноябре 2022 года в г. Сочи.

Основная часть

Подготовка спортсменов к таким дисциплинам, 
как спортивные поединки и специальная техника (в 
случае юниоров и  взрослых спортсменов),  спор-
тивные поединки и специальная техника и силовой 
тест (только для взрослых спортсменов) сопряжена с 
трудностями в организации предсоревновательных 
циклов – подготовка к поединкам требует реализа-
ции задач технико-тактической и интегральной под-
готовки, а подготовка к дисциплинам специальная 
техника и силовой тест – развития взрывной силы 
(в случае специальной техники – совершенствова-
ния техники прыжка с ударом), а подготовка спор-
тсменов к выступлениям в дисциплине формальный 
комплекс, как дополнительной дисциплине – со-
вершенствования техники формальных элементов, 
развития специальной выносливости и чувства 
ритма (при участии в групповых выступлениях ещё 
и реализации хореографических решений). При 
планировании выступлений спортсменов, тренеры 
выбирают соревновательные дисциплины по прин-
ципу – «основная +вспомогательные, реже «две ос-
новные +вспомогательные», при этом, при участии 
в первенстве России (участвуют спорсмены-юнио-
ры) чаще всего выбор  делается в пользу  трёх и более 
дисциплин, а на чемпионате России (спортсмены 
старше 18 лет) – в пользу двух, реже трёх дисциплин, 
но не более [1]. Ниже приведена статистика участия 
спортсменов в соревновательных дисциплинах на 
первенстве и чемпионате России по тхэквондо ГТФ,  
ноябрь 2022 года.

Такой выбор обусловлен тем, что в возрастных 
группах юниоров спортсмены, выступая в макси-
мальном количестве соревновательных дисциплин, 
по совокупности набирают необходимое количество 
зачётных побед для присвоения спортивных званий, 
а во взрослых соревновательных группах  необходима 
более узкая спортивная специализация для успешно-
го конкурентного выступления [3].  На основе ана-
лиза программ предсоревновательной подготовки и 
опыта выступления спортсменов  на чемпионате и 
первенстве России 2022 года по тхэквондо ГТФ были 
выработаны алгоритмы подготовки, при этом при 
формировании алгоритмов были учтены следующие 
факторы:

– анализ протоколов соревнований;
– анализ программ предсоревновательной под-

готовки тренеров федерации тхэквондо ГТФ Крас-
нодарского края, Ленинградской области, города 
Челябинска. 

Проведение предсоревновательной подготовки 
оптимально строится на трёх микроциклах. 

Для спортсменов – юниоров оптимально, при вы-
боре трёх соревновательных дисциплин - при приори-
тете соревновательных поединков (для спортсменов 
лёгких и  средних весовых категорий) и формальных 
комплексов-индивидуально – дополнительно одно 
из упражнений специальной техники (преимуще-
ственно прямой удар ногой и боковой удар ногой).  
Для спортсменов старше 18 лет при выборе основной 
дисциплины – спортивные поединки и формальный 
комплекс, дополнительно – специальная техника 
(для спортсменов тяжёлых весовых категорий - сило-
вой тест). Последовательность для юниоров и взрос-
лых спортсменов строится  идентично, при этом 
подготовка к  силовому тесту, как к вспомогательной 
дисциплине не должна превышать от общего объёма 
времени 5% (для исключения травматизма). В табли-
це 2 приведено распределение времени подготовки.

В случае выбора в качестве приоритета соревно-
вательные дисциплины, исключающие боевую прак-
тику – формальный комплекс – пара и формальный 

Таблица 1
Распределение спортсменов по количеству соревновательных дисциплин

Соревнование Одна дисциплина Две дисциплины Три дисциплины Более трёх дисциплин

Первенство России 9 % 23 % 36 % 32 %

Чемпионат России 7 % 47 % 31 % 25 %

Таблица 2
Распределение времени подготовки (в %) в предсоревновательном мезоцикле при выборе соревновательных  

дисциплин с приоритетом спортивных поединков и формальных комплексов

Микроциклы Основная дисциплина 
(поединки)

Основная дисциплина 
(форм. комплексы)

Спецтехника Силовой тест

1-й 70% 20 % 10 %

2-й 40 % 60 % – –

3-й 50 % 40 % 5 % (10 %) 5 % (–)
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комплекс – группа, а в качестве дополнительных – 
специальная техника и силовой тест, распределение 
времени представлено в таблице 3.

При выборе в качестве основных соревнователь-
ных дисциплин командные соревнования (спортив-
ные поединки в команде и формальный комплекс 
группа)  и специальную технику и (или) силовой тест, 
алгоритм предсоревновательной подготовки строит-
ся следующим образом.

Для спортсменов, выступающих только в дисци-
плинах специальная техника и силовое разбивание, 
специальной предсоревновательной подготовки не 
требуется. Их подготовка реализуется в подготови-
тельных периодах в стандартных циклов, в предсо-
ревновательных циклах соревновательного периода 
следует уменьшить количество упражнений, полно-
стью моделирующих соревновательное упражнения с 
целью предотвращения травм с замещением их ими-
тационными упражнениями [2]. 

Заключение
Реализация соревновательной деятельности в не-

скольких соревновательных дисциплинах неолим-
пийских версий тхэквондо, начиная с тренировочного 
этапа, позволяет тренеру определить индивидуальную 
предрасположенность спортсмена, выбрать наиболее 
оптимальные соревновательные направления. Также 
это даёт дополнительные возможности спортсмену 

для выполнения нормативных требований ЕВСК по 
присвоению спортивных разрядов и званий. Учиты-
вая разнонаправленность соревновательных дисци-
плин, тренеру необходимо выбрать приоритетные 
направления с оптимальным сочетанием с дополни-
тельными. Основную предсоревновательную подго-
товку оптимально построить на основе 3-х микроци-
клов, в которых реализуется предложенный алгоритм. 
Вышеуказанный  алгоритм распределения средств 
подготовки, возможно реализовывать при подготовке 
спортсменов, начиная с тренировочного этапа спор-
тивной подготовки во всех неолимпийских направле-
ниях тхэквондо. 
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Таблица 3
Распределение времени подготовки (в %) в предсоревновательном мезоцикле при выборе соревновательных  

дисциплин с приоритетом формальных комплексов-группа и формальный комплекс-пара 

Микроциклы Основная дисциплина 
(форм. комплекс-пара)

Основная дисциплина 
(форм. комплекс-группа)

Спецтехника Силовой тест

1-й 30 % 60 % 10 % –

2-й 50 % 40 % 10 % –

3-й 30 % 60 % 10 % (5 %) – (5%)

Таблица 4
Распределение времени подготовки (в %) в предсоревновательном мезоцикле при выборе соревновательных дисци-

плин с приоритетом  командных соревновательных дисциплин 

Микроциклы Основная дисциплина 
(форм. комплекс-группа)

Основная дисциплина 
(поединки- группа)

Спецтехника Силовой тест

1-й 80 % – 20 % –

2-й 20 % 40 % 35 % (40 %) 5 % (–)

3-й 70 % 20 %  10 % –




