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Аннотация. Актуальность исследования обусловлена необходимостью развития адаптивности организма юных 

спортсменов к возрастающим физическим нагрузкам и повышению спортивной работоспособности за счёт развития 

как отдельных физических качеств, так их комплексного развития. Тренировочное воздействие на конкретное 

физическое качество в рамках сенситивного периода позволяет его развивать наиболее эффективно. В связи с этим 

вопрос гармоничного применения сенситивных периодов развития физических качеств юных спортсменов 9-11 лет 

в тренировочной и соревновательной деятельности тхэквондо ВТФ становится весьма актуальным. Представлены 

примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития физической подготовленности спортсменов. Отмечено, 

что в возрасте 9-11 лет наиболее благоприятными для развития являются выносливость, скоростно-силовые каче-

ства, быстрота, гибкость, координация, равновесие и точность. Сделан вывод о том, что предложенные трениро-

вочные комплексы на общую и специальную подготовку к соревновательной деятельности тхэквондо ВТФ спортс-

менов 9-11 лет с учётом сенситивных периодов развития физических качеств базируются на гармоничном сочета-

нии разных видов упражнений и ориентированы на повышение как общей и специальной физической подготов-

ленности, так и спортивной работоспособности, которая, в свою очередь, решает задачи качественного овладения 

техникой и тактикой тхэквондо.  
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ный процесс. 

Для цитирования: Шашин А. В., Свириденко Н. Ю. Гармоничное применение сенситивных периодов развития 

физических качеств тхэквондиста 9-11 лет и их влияние на успехи в соревновательной деятельности // Культура 

физическая и здоровье. 2023. № 4. С. 313-318. DOI: 10.47438/1999-3455_2023_4_318.

Введение© 

Начало спортивной подготовки в тхэквондо прихо-

дится на младший школьный возраст, в задачи которой 

© Шашин А. В., Свириденко Н. Ю., 2023 

входит всестороннее физическое развитие юного спортс-

мена и развитие физических качеств, необходимых для 

достижения успеха в соревновательной деятельности 
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[5]. Тем не менее физическое развитие ребенка происхо-

дит неравномерно, что связано с индивидуальными ана-

томо-физиологическими особенностями организма и 

внешними факторами (А.И. Завьялов, В.Ю. Лебедин-

ский, Д.Г. Миндиашвили, И.И. Шикота [4], В.В. Твер-

ских [6]). К основным физическим качествам тхэквон-

диста относятся сила, быстрота, выносливость, ловкость 

и гибкость [1]. Соответственно, на раннем этапе спор-

тивной подготовки юных спортсменов необходимо уде-

лять внимание сенситивным периодам развития, с уче-

том которых реакция организма приводит к повыше-

нию адаптивности к физическим нагрузкам. При этом 

тренировочное воздействие на конкретное физическое 

качество в рамках сенситивного периода позволяет его 

развивать наиболее эффективно (табл. 1) [1].  

Таблица 1 – Примерные сенситивные (благоприятные) 

периоды развития физической подготовленности спортсменов 

Физические качества 

Возраст, лет 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 Рост + + + 

2 Мышечная масса + + + 

3 Быстрота + + + 

4 Скоростно-силовые качества + + + + + + 

5 Сила + + + + + + 

6 Статическая сила + + + + + 

7 Скоростная сила + + + + 

8 Динамическая сила + + + 

9 Выносливость + + + + + + 

10 Аэробные возможности + + + + + + 

11 Гибкость + + + + + + 

12 Координационные способности + + + + + + + + 

13 Равновесие + + + + + + 

14 Точность + + + + + + 

Как видно, в возрасте 9-11 лет наиболее благоприят-

ными для развития являются выносливость, скоростно-

силовые качества, быстрота, гибкость, координация, 

равновесие и точность. А.Р. Хайрулин считает, что 

упражнения, направленные на развитие силы мышеч-

ных групп, должны чередоваться с упражнениями на 

развитие быстроты, тогда происходит комплексное раз-

витие скоростно-силовых качеств [7]. По мнению В.А. 

Сальникова, в возрасте 9-11 лет эффективными явля-

ются упражнения на развитие координации, направ-

лено на точность и согласованность выполнения движе-

ний, равновесие, быстроту, а также развитие скорост-

ных, скоростно-силовых способностей, выносливости и 

гибкости [2].  

По мнению С.Ф. Цвека, необходимость развития тех 

или иных физических качеств связана с количествен-

ными изменениями, происходящими в организме, кото-

рые постепенно приводят к качественным изменениям, 

что благоприятно действует на результаты спортивной 

деятельности [8]. Тем не менее согласно А.Р. Хайрул-

ину, что практика показывает, что большая часть юных 

чемпионов одерживают свои первые победы за счет вы-

соких темпов физического развития и отдельных физи-

ческих качеств, обгоняя сверстников, однако в последу-

ющем такой рост снижается [7]. С другой стороны, 

очень частой ситуацией является тот факт, что через не-

сколько лет такие дети начинают проигрывать спортс-

менам с нормальным и поздним сроком физиологиче-

ского развития. Как считает В.А. Сальников, данная ка-

тегория спортсменов в последующем имеет более высо-

кий уровень развития физических качеств [2]. В связи 

с этим вопрос гармоничного применения сенситивных 

периодов развития физических качеств юных спортсме-

нов 9-11 лет в тренировочной и соревновательной дея-

тельности тхэквондо ВТФ становится весьма актуаль-

ным. Вопросы выбора объема, направленности и интен-

сивности физической нагрузки требуют осмысления и 

тщательного анализа.  

Результаты исследования 

Особый интерес представляют те физические каче-

ства, которые наиболее важны в соревновательных раз-

делах тхэквондо (Чин Джуный [9]). С одной стороны, 

данный вид спорта является единоборством, с другой 

стороны, он включает в себя большое количество двига-

тельных действий, отличающихся по координационной 

сложности. На этом основании целесообразно отметить, 
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что для обеспечения всесторонней физической подготов-

ленности к соревновательной деятельности и достиже-

ния максимальных результатов необходимо тщательно 

определить направленность и виды упражнений с уче-

том соревновательных разделов тхэквондо (табл.2).  

Таблица 2 – Соревновательный раздел тхэквондо, направленность и виды упражнений 

Соревновательный раздел 

тхэквондо 

Направленность упражнений Виды упражнений 

Спарринг (массоги) Координация 

Прыгучесть 

Гибкость 

Комплексное развитие коор-

динации, ловкости, силы и 

скоростно - силовых качеств 

Упражнения на: 

- развитие быстроты реакции

- выполнение движений в максимальном темпе

- развитие одиночных локальных движений с максимальной

скоростью / экономичности технических действий

- развитие навыка быстрого начала движения

- развитие правильной амплитуды движения

Специальная техника Прыгучесть 

Ловкость 

Гибкость 

Взрывная сила 

Координация 

Упражнения на: 

- технику выполнения

- удары ногой в прыжке

- одиночные удары и серии

Туль Координация 

Сила 

Скоростно - силовая выносли-

вость 

Упражнения на: 

- баланс и устойчивость

- уровень нанесения ударов ногами

- комбинации технических комплексов

На основании таблицы 2, следует отметить, что не-

смотря на определенную специфику того или иного раз-

дела тхэквондо, упражнения, с одной стороны, должны 

отражать данную специфику, с другой, имеют направ-

лены на комплексное развитие физических качеств. 

Для этой цели в данном исследовании представлены 

тренировочные комплексы, каждый из которых направ-

лен на гармоничное развитие общих и специальных фи-

зических качеств. Основываясь на исследованиях А.М. 

Симакова, С.Е. Бакулева, В.А. Чистякова [3], были 

определены следующие принципы реализации комплек-

сов: 

1) сочетание беговых и прыжковых упражнений,

передвижения в стойках в подготовительной части тре-

нировочной деятельности; 

2) в основной части - упражнения на развитие

скоростно-силовые качества + технику нанесения уда-

ров; 

3) в конце - прыжковые упражнения.

Задачи: 

– развитие скоростно-силовых качеств спортс-

мена; 

– совершенствование техники нанесения отдель-

ных ударов; 

– совершенствование техники нанесения серии

ударов с максимальной скоростью. 

Представим распределение упражнений в комплек-

сах 1-4.  

Рис. 1 – Тренировочный комплекс 1 

Бег со старта 
из различных 

положений

Передвижение 
в различных 

стойках

Отдельные 
удары ногой с 
максимальной 
скоростью в 
воздух и/или 
на снарядах

Бой с тенью
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Рис. 2 – Тренировочный комплекс 2 

Рис. 3 – Тренировочный комплекс 3 

Бег с максимальной скоростью на 30-60 м

Отбивание своим предплечьем руки партнера 
по хлопку

Бег с максимальной скоростью на 30-60 м

Нанесение серий ударов руками и ногами с 
максимальной частотой в воздух или на 
снарядах

Спрыгивание с подставки высотой 30-60 см

Уклоны с отведением плеча назад 
по хлопку +затем бег на месте 

Фиксированные серии ударов в 
прыжках вверх на месте с 

концентрацией усилия в одной из 
них 

Однократные прыжки в длину с 
места, с подхода или разбега
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Рис. 4 – Тренировочный комплекс 4 

Выводы 

Исходя из представленных комплексов, развитие 

скоростно-силовых качеств спортсмена осуществляется 

посредством следующих методов: 

1) развитие силы: метод кратковременных уси-

лий (до трех раз в подходе с околопредельными усили-

ями и с предельными – один раз в подходе), метод не-

предельных усилий, сопряженный метод (сила и ско-

рость + техника); 

2) развитие быстроты: повторный метод выполне-

ния упражнений с околопредельной или максимальной 

скоростью в ответ на тактильный сигнал (хлопок), ими-

тация отдельных движений, быстрые перемещения с по-

следующей имитацией технического приема; 

3) развитие гибкости: движения с большой ам-

плитудой; 

4) развитие ловкости: переменный метод (чередо-

вание бега + технический прием), повторный метод, по-

точный метод (комплекс упражнений для развития 

силы, быстроты, ловкости); 

5) развитие координации: повторный метод, ими-

тация отдельных движений, метод кратковременных 

усилий.  

Таким образом, тренировочные комплексы на общую 

и специальную подготовку к соревновательной деятель-

ности тхэквондо ВТФ спортсменов 9-11 лет с учетом сен-

ситивных периодов развития физических качеств бази-

руются на гармоничном сочетании разных видов упраж-

нений и ориентированы на повышение как общей и спе-

циальной физической подготовленности, так и спортив-

ной работоспособности, которая, в свою очередь, решает 

задачи качественного овладения техникой и тактикой 

тхэквондо.  
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Abstract. The relevance of the study is due to the need to develop the adaptability of the body of young athletes to 

increasing physical activity and increasing sports performance through the development of both individual physical 

qualities and their complex development. Training influence on a specific physical quality within the sensitive period 

allows it to be developed most effectively. In this regard, the issue of harmonious use of sensitive periods of development 

of physical qualities of young athletes aged 9-11 years in the training and competitive activities of WTF taekwondo 

becomes very relevant. Approximate sensitive (favorable) periods of development of athletes' physical fitness are pre-

sented. It is noted that at the age of 9-11 years the most favorable for development are endurance, speed-strength 

qualities, speed, flexibility, coordination, balance and accuracy. It is concluded that the proposed training complexes 

for general and special preparation for competitive activities of taekwondo WTF athletes aged 9-11 years, taking into 

account sensitive periods of development of physical qualities, are based on a harmonious combination of different types 

of exercises and are aimed at increasing both general and special physical fitness and and sports performance, which, 

in turn, solves the problem of high-quality mastery of taekwondo technique and tactics. 

Key words: sensitive period, physical qualities, taekwondo, competitive section, training process. 
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