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Висновки: 

1. Мотивація змінюється з віком: молодші діти мотивуються через гру і емоційні 

відчуття, тоді як підлітки шукають самовдосконалення і спортивні досягнення. Основними 

факторами, що мотивують дітей до занять футболом, є інтерес до гри та бажання покращити 

свої фізичні показники.  

2. Підтримка тренера та однолітків є ключовим чинником, що впливає на мотивацію 

молодших дітей, тоді як підлітки потребують чітких цілей, конкурентного середовища та 

можливості продемонструвати свої досягнення. Тренери повинні активно взаємодіяти з 

гравцями, підтримувати їхні індивідуальні цілі та організовувати цікаві та захоплюючі 

тренування.  

3. Результати дослідження дозволяє краще зрозуміти потреби та мотивацію дітей до 

занять футболом та створити ефективні тренувальні програми, що відповідають їхнім 

інтересам і цінностям. 
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Вступ. Загально відомо, що змагальні вправи є невід’ємною частиною тренувального 

процесу у тхеквандо. Активне застосування змагальних вправ та їх компонентів впливають на 

покращення розвитку фізичної, технічної, тактичної підготовленості спортсменів [2,4]. Також, 

визначено, що використання у тренувальному процесі, даних засобів спортивної підготовки, 

допомагає у формуванні характеру, витривалості та стійкості до стресових ситуацій [1,2 ].  

Проаналізовано, що змагальними вправами у тхеквандо є імітаційні вправи, де 

відтворюються умови змагань, бої з умовним противником, спаринги, комбінації дій та ін. [3]. 

Незважаючи, на наявні дослідження з приводу застосування змагальних навантажень у 

тхеквандо, дане питання залишається актуальним.  

Мета дослідження – визначити види змагальних вправ, які застосовуються у тхеквандо 

на етапі базової підготовки.  

Методи дослідження – аналіз науково-методичної літератури та інформації з мережі 

Інтернет, синтез. 

Результати дослідження. При аналізі та синтезі літературних джерел та інформації з 

мережі Інтернет, були визначені види змагальних навантажень у тхеквандо. Отже, до таких 

навантажень були віднесені:  
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Комбінації техніко-тактичних дій та їх варіанти - це набір певних комбінацій які діють в 

спарингу, та спортсмен має їх використовувати. Ці комбінації можуть складатись з двох, 

чотирьох й т.д ударів або дій направленні на противника або бути протидією на його дії. 

Наприклад: збиття атакуючої ноги противника та нанесення двох одного удару руками в 

голову.  

Спаринг та його різновиди - окремий вид навантаження в якому спортсмена повністю 

занурюють в атмосферу змагань. Сам цей вид навантажень також умовно можна розподілити 

по певним видам. 

Одиночні дії направлені на відпрацювання певної техніки. Наприклад: два удари руками 

по печатках напарника або відхід в сторону на атаку ноги. Ці дії направлені на закріплення 

певних прийомів в свідомості тхеквондиста та доведення їх до автоматизму.  

Вільний спаринг- бій який є на змаганнях, спортсмен не обмежений в виборі тактики, 

комбінацій, ударів; спортсмен вільно діє та приймає рішення стосовно ведення власного бою. 

Це допомагає створити уявлення та оптимізувати спортсмена до змагальної діяльності. 

Спаринг по завданню- в цьому виді навантаження тренер ставить певне завдання яке 

потрібно виконати під час бою або створює певні умови. Наприклад з завданням: перший 

номер має використовувати тільки удари руками, другий номер удари ногами; або одному з 

номерів потрібно виконати певну комбінацію на атаку свого напарника.  

Приклад з певними умовами: дається 10 секунд до кінця бою у обох спортсменів нічия, 

завдання заробити бали якнайшвидше, або один зі спортсменів виграє на 2-3 бали, завдання 

іншого заробити більше балів(наносити удари в робочу зону голова корпус) або зрівняти 

рахунок. Тобто завдання цього виду навантаження створити певну змагальну ситуацію для 

спортсменів й навчити їх знаходити шляхи до перемоги. 

Таблиця 1  

Програма тренувань для тхеквондистів на етапі базової підготовки на один змагальний 

мезоцикл 

 

Point Fight- вид навантаження в якому від спортсмена вимагається швидкість, 

креативність, хитрість та досконале володіння технікою ударів. Загалом цей вид «бою» 

використовується в змаганнях після 3 раунду; у разі нічиї після 2 раундів дається 3 раунд, якщо 

Зміст мезоциклу 1 тиждень 

(1 мікроцикл) 

1 тиждень 

(2 мікроцикл) 

1 тиждень 

(3 мікроцикл) 

1 тиждень 

(4 мікроцикл) 

1.Назва мікроциклу Підвідний Підвідний Змагальний Відновлювальний 

2.Величина 

навантаження 

Середня Середня Велика Мала 

3.Спрямованість 

підготовки 

(загальна, 

спеціальна, 

фізична, технічна, 

тактична, 

психологічна) 

Техніко-

тактична, 

спеціальна 

спрямованість 

(Основні 

засоби - робота 

в парах, 

відпрацювання 

технічних 

комбінацій) 

Техніко-

тактична 

спрямованість, 

спеціальна 

спрямованість 

(Основні 

засоби - удари 

з різної 

дистанції. 

Спаринги) 

Техніко-

тактична 

спрямованість 

(Основні 

засоби - 

виконання 

ударів і 

захистів у 

спарингу. 

Проведення 

спарингів) 

Техніко-тактична 

спрямованість, 

загальна 

спрямованість) 

(Основні засоби - 

робота в парах з 

ракеткою та лапами. 

4.Кількість 

тренувань на 

тиждень 

4 4 2 3 
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після третього нічия залишилася дається цей вид бою як вирішальний [9,10]. Правила 

проведення - двоє спортсменів стають в бойову стійку(як в спарингу), далі, тренер/суддя дає 

команду розпочати й завдання нанести удар/удари ногою чи рукою по робочій зоні (голова, 

корпус). Основна мета – це нанесення удару якнайшвидше та в короткі строки, оскільки сам 

противник може піти в атаку. Цим навантаженням ми розвиваємо в спортсменів швидкість, 

реакцію, хитрість та виточуємо їх техніку володіння ударів рук/ніг.     

В рамках проведення дослідження нами була розроблена тренувальна програми на один 

змагальний мезоцикл, де були застосовані різні види змагальних навантажень (табл 1.).  

Основними засобами, які застосовувались у даному мезоциклі були: робота в парах, 

відпрацювання технічних комбінацій, удари з різної дистанції, проведення різновидів 

спарингу та ін. Дана тренувальна програма була впроваджена в тренувальний процес у 

спортивному клубі «Maks Sport» (м.Київ), в подальшому планується перевірити ефективність 

застосування даної програми.  

Висновки. Отже, визначені основні змагальні вправи, які застосовуються у тхеквандо на 

етапі базової підготовки, а саме: комбінації техніко-тактичних дій, спаринг та його різновиди, 

одиночні дії направлені на відпрацювання певної техніки, вільний спаринг, спаринг по 

завданню, «Point fight».  
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Вступ. Загальновідомо, що спорт високих досягнень, як не парадоксально, але факт, має 

двоїсту природу: з одного боку, має місце діалектична єдність, яка передбачає зміцнення 

здоров’я, виховання рухових якостей, волі та характеру спортсменів як особистостей, 

досягнення ними високої працездатності, радості від спортивних перемог та визнання у 

соціумі, з іншого, – протистояння гуманістичної та дегуманістичної орієнтації розвитку [2]. А 

тому справедливо можна підтримати думку засновника сучасних олімпійських ігор П’єра де 

Кубертена, який вважав, що «… спорт – це засіб, за допомогою якого можна викликати як 

найбільш шляхетні, так і найбільш низькі пристрасті і який рівною мірою може служити як 


