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Аннотация. На сегодняшний день студенческий спорт стремительно развивается, увеличивается количество во-
влеченных студентов, расширяется список видов спорта, по которым проводятся соревнования, вводятся новые 
дисциплины. В то же время возникает потребность в проведении дополнительных научных исследований в данной 
области. © 

Целью исследования, представленного в данной статье, являлось повышение эффективности тренировочного 
процесса в тхэквондо ИТФ, направленного на подготовку спортсменов в дисциплине «Формальный комплекс среди 
цветных поясов». 

Исследование проводилось в 2023 году в Санкт-Петербурге, и в нем участвовали спортсмены отделения едино-
борств спортивного клуба БГТУ «ВОЕНМЕХ» имени Д. Ф. Устинова. Основным методом исследования являлся 
педагогический эксперимент. В ходе эксперимента была произведена экспертная оценка уровня подготовленности 
каждого испытуемого по 5 критериям формального комплекса. В тренировочный процесс был внедрен эксперимен-
тальный комплекс, направленный на повышение уровня подготовленности спортсменов.  

В результате исследования было установлено, что применение разработанного тренировочного плана, направ-
ленного на повышение уровня подготовленности спортсменов с цветными поясами в дисциплине «Формальный 
комплекс», является эффективным. 
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Введение 
В настоящее время помимо учебных занятий разви-

вается и набирает популярность среди студенческой мо-
лодежи деятельность во внеучебное время, в том числе 
и занятия в спортивных секциях в рамках спортивных 
клубов, которые играют очень важную роль в дальней-
шем становлении студента в выбранной профессии [1, 
2]. Студенческий спорт по всей России с каждым годом 
вовлекает в свою деятельность всё больше и больше мо-
лодых людей, обучающихся в вузах. Количество видов 
спорта, по которым проводятся соревнования постоянно 
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увеличивается, включаются новые дисциплины, в том 
числе, направленные на увеличение количества систе-
матически занимающихся физической культурой и 
спортом [8]. К таким дисциплинам следует отнести фор-
мальный комплекс среди цветных поясов в тхэквондо 
ИТФ.  

Многие студенты только после поступления в вуз 
находят себя в каком-либо виде спорта, приступая к за-
нятиям впервые. Большой популярностью пользуются 
единоборства, в том числе и тхэквондо ИТФ [7]. Тхэк-
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вондо ИТФ является спортивным многоборьем, но мно-
гие ассоциируют данный вид спорта только с поедин-
ками. В программе соревнований различают пять клю-
чевых дисциплин [9]: спарринг, формальный комплекс 
(туль), специальная техника, самозащита (постановоч-
ный поединок) и силовое разбивание досок. По каждой 
из перечисленных дисциплин спортсмены имеют воз-
можность выполнять требования спортивных разрядов 
и званий с дальнейшим официальным присвоением. 

В 2023 году в программу соревнований среди студен-
тов по тхэквондо ИТФ среди высших учебных заведений 
в рамках Санкт-Петербургской студенческой спортив-
ной лиги вновь были введены выступления в дисци-
плине формальный комплекс среди цветных поясов (10 
– 1 гып). В связи с этим появилась необходимость в под-
готовке спортсменов для выступления в данной дисци-
плине. К выступлениям на подобных соревнованиях мо-
гут быть допущены студенты, имеющие спортивную
квалификацию не ниже III разряда, а также студенты,
занимающиеся видами спорта в студенческих спортив-
ных клубах не менее 6 месяцев, спортивные дисци-
плины которых предусматривают ударную технику.

Студенческий спорт, как отдельное направление, 
имеет ряд своих специфических особенностей, связан-
ных одновременно и со спортом высших достижений и 
массовым спортом [8]. Занятия спортом и выступления 
на студенческих соревнованиях происходит только в пе-
риод обучения в высшем учебном заведении, а в роли 
спортсменов могут выступать, как уже сформировавши-
еся и прошедшие спортивную школу, так и только начи-
нающие занятия спортом студенты. Весь процесс подго-
товки к выступлению на спортивных соревнованиях, в 
том числе тренировочный процесс, должен учитывать 
все особенности студенческого спорта. Одновременно 
возникает и необходимость в проведении научных ис-
следований, поскольку внедрение новых методик и про-
грамм подготовки, учитывающих специфику студенче-
ского спорта, требует научного обоснования их эффек-
тивности [1, 2, 8]. 

Цель исследования: повысить эффективность трени-
ровочного процесса в тхэквондо ИТФ, направленного на 
подготовку спортсменов в дисциплине формальный ком-
плекс среди цветных поясов. 

Материалы и методы исследования 
Исследование проводилось в период с сентября по но-

ябрь 2023 года в Санкт-Петербурге на базе БГТУ «ВО-
ЕНМЕХ» имени Д.Ф. Устинова с использованием ме-
тода последовательного педагогического эксперимента. 
Из числа спортсменов отделения единоборств спортив-
ного клуба «ВОЕНМЕХ» было выбрано восемь испытуе-
мых, уровень квалификации которых позволял участво-
вать в соревнованиях по тхэквондо ИТФ в дисциплине 
формальный комплекс среди цветных поясов. 

В начале эксперимента проводилась оценка первона-
чального уровня подготовленности каждого из участни-
ков исследования по 5 основным критериям в дисци-
плине «формальный комплекс» [10]: техническое содер-
жание комплекса, сила, баланс, контроль дыхания, 
ритм. Бальная система критериев была распределена 
следующим образом: максимальный балл за критерий 

«техническое содержание» не должен превышать 10, в 
остальных критериях наивысшей оценкой является 6 
баллов. 

Для оценивания участников эксперимента была ор-
ганизована экспертная комиссия из числа действующих 
судей по тхэквондо ИТФ. Каждый эксперт выставлял 
баллы за выполненный формальный комплекс. Всего 
спортсмену необходимо было выполнить 2 комплекса: 
первый туль, соответствующий технической квалифи-
кации (поясу) спортсмена; второй туль на выбор цен-
трального судьи, при этом данный комплекс соответ-
ствовал или был ниже квалификации выступающего. 

После проведения начального исследования в про-
цесс подготовки испытуемых был включен специально 
разработанный комплекс средств и методов (трениро-
вочный план), направленный на повышение уровня под-
готовленности спортсменов с цветными поясами в дис-
циплине формальный комплекс. 

Для развития пространственного мышления у 
спортсменов, помимо идеомоторной тренировки и повто-
рения формальных комплексов в разные стороны [3], 
было предложено выполнять комплексы с повязкой на 
глазах (не пропускающей свет): испытуемому необхо-
димо вернуться на свое исходное место, которое предва-
рительно отмечается. Так же данное упражнение помо-
гает довести диаграмму формального комплекса и длину 
стоек до автоматизма. 

Критерий «сила» в формальных комплексах, со-
гласно проведенным исследованиям, является наиболее 
значимым для судей при оценивании [10]. Именно по 
этой причине при разработке экспериментального ком-
плекса было уделено особое внимание развитию ско-
ростно-силовых способностей и межмышечной коорди-
нации. 

В среднем для выполнения формального комплекса, 
предназначенного для цветных поясов, спортсменам 
требуется от 30 до 90 секунд. В течение этого времени 
необходимо выполнять скоростно-силовые действия, со-
храняя их эффективность и преодолевая утомление. По-
этому при подготовке к соревновательной части "туль" 
рекомендуется использовать средства и методы для раз-
вития специальной выносливости [5, 6], такие как 
упражнения статодинамического характера [4], которые 
были включены в разработанный тренировочный план. 

Помимо работы, направленной на совершенствова-
ние физических способностей, была произведена кор-
ректировка технического содержания формальных ком-
плексов спортсменов, а именно переходов между стати-
ческими действиями («волна»), стоек, ударов руками, 
ударов ногами и блоков. Исправление технических оши-
бок было выполнено в самом начале эксперимента. 

Результаты 
В конце педагогического эксперимента было органи-

зовано повторное оценивание формальных комплексов 
по пяти критериям и произведена сравнительная харак-
теристика полученных результатов (табл. 1). 
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Таблица 1 – Показатели критериев выполнения формального комплекса (n=8) 

Техническое со-
держание ком-

плекса 
Сила Баланс 

Контроль дыха-
ния 

Ритм 

До эксперимента 
x
Sx  5±1,91 2,8±0,83 2,1±0,81 4,5±1,2 3,2±0,82 

После эксперимента 

x
Sx  7,2±0,82 4,8±0,85 4,3±1,06 5,3±0,91 4,8±0,64 

Достоверность Р≤0,05 Р≤0,05 Р≤0,05 Р≤0,05 Р≤0,05 

В результате эксперимента (табл. 1) по каждому из 
5 критериев отмечается достоверный прирост результа-

тов (Р≤0,05). Благодаря специально подобранным сред-
ствам и методам, способствующим развитию скоростно-
силовых способностей и специальной выносливости, ис-
пытуемые в конце исследования смогли продемонстри-
ровать формальные комплексы на более высокие баллы 
по показателям «сила», «баланс», «контроль дыхания» 
и «ритм». 

Изменения показателей в критерии «техническое со-
держание комплекса» было вызвано преимущественно 
за счёт качественного выявления технических ошибок в 
начале эксперимента и эффективной работе по их ис-
правлению в ходе всего экспериментального периода. 

Достигнутые результаты были также подтверждены 
успешными выступлениями на спортивных соревнова-
ниях. Из числа испытуемых четыре спортсмена были 
отобраны в сборную команду вуза для выступления на 
студенческих соревнованиях по тхэквондо ИТФ среди 
образовательных организаций 25 ноября 2023 года. По 
результатам соревнований в дисциплине формальный 

комплекс среди цветных поясов два спортсмена заняли 
первые места, а другие два оказались на вторых (среди 
мужчин и женщин). 

Выводы 
Опираясь на полученные в ходе исследования дан-

ные, можно сделать вывод о том, что предложенный 
комплекс средств и методов, который направлен на по-
вышение уровня подготовленности спортсменов с цвет-
ными поясами в дисциплине формальный комплекс, яв-
ляется эффективным и может способствовать улучше-
нию результативности выступлений на студенческих со-
ревнованиях. 
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Abstract. Today, student sports are developing rapidly, with the number of students involved increasing, the range 

of sports competitions expanding, and new disciplines being introduced. Simultaneously, there is a need for additional 
scientific research in this field. 

The aim of the research presented in this article was to enhance the effectiveness of the training process in 
Taekwondo International Taekwon-do Federation, specifically targeting athletes in the discipline of formal complex 
among colored belts. 

The study was conducted in 2023 in the city of St. Petersburg. Participants included athletes from the martial arts 
department of the sports club at the Baltic State Technical University named after D.F. Ustinov. The primary research 
method employed was a pedagogical experiment. Throughout the experiment, experts assessed each participant's level 
of preparedness based on five criteria related to the formal complex. An experimental program was implemented into 
the training regimen to elevate the athletes' preparedness level. 

The findings of the study revealed that the utilization of the developed training plan, designed to enhance the 
preparedness level of athletes with colored belts in the discipline of the formal complex, proved to be effective. 

Keywords: taekwondo International Taekwon-do Federation, formal complex, martial arts, student sports, competi-
tions 
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