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АНОТАЦІЯ 

 

Ткаченко Б. Д. Особливості швидкісно-силової підготовки 

кваліфікованих таеквондистів у річному макроциклі. 

017 «Фізична культура і спорт», східні одноборства, 2023. 

Спортивна підготовка в таеквондо представляє собою 

багатокомпонентну систему, всі частини якої знаходяться в динамічній 

складній взаємодії. Кожен із компонентів має свою певну сукупність завдань 

на тому чи іншому етапі багаторічної підготовки. 

Важливість швидкісно-силової підготовки для юних таеквондистів не 

викликає сумнівів, оскільки подальше зростання рівня техніко-тактичної 

майстерності базується на високому потенціалі їх фізичної підготовленості. В 

річному циклі тренування кваліфікованих таеквондистів застосовуються 

переважно рівномірний розподіл засобів швидкісно-силової підготовки, що 

не забезпечує досить ефективного підвищення фізичної підготовленості 

спортсменів.  

За результатами аналізу науково-методичної літератури, результатів 

попереднього тестування спортсменів визначився зміст комплексів завдань 

для вдосконалення швидкісно-силової підготовки кваліфікованих 

таеквондистів на етапі спеціалізованої базової підготовки експериментальної 

групи: визначено основні напрямки завдань підготовки у таеквондо, 

здійснено підбір комбінацій технічних приймів із урахуванням прояву 

швидкісно-силових здібностей кваліфікованих таеквондистів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки, виявлено основні технічні прийоми, які 

найчастіше використовуються в процесі змагальної діяльності, визначено їх 

ефективність. 

В результаті проведеного педагогічного експерименту було 

встановлено, що застосування засобів швидкісно-силової підготовки 

протягом 2-х тижнів не призводить до поліпшення фізичної підготовленості 
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спортсменів. Було зроблено корегування методики підготовки 

кваліфікованих таеквондистів на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

За результатами проведеного дослідження, було встановлено, що 

застосування блоків концентрованої швидкісно-силової підготовки дозволяє 

істотніше підвищити рівень прояву швидкісно-силових здібностей 

кваліфікованих таеквондистів на етапі спеціалізованої базової підготовки 

після 4-х тижневого циклу .  

Після застосування 4-х тижневого циклу швидкісно-силової 

підготовки спостерігався прирост в досліджуваних показниках, а саме: в 

стрибках в довжину він склав 1,7 % (при t=1,1, p>0,05), в човниковому бігу 

4*9 м–6,4 % (при t=6,4, p<0,05), в ударах по танкетці – 12,6 % (при t=2,4, 

p<0,05), в застрибуваннях на висоту 0,7 м – 13,6 % (при t=1,6, p<0,05), в 

згинанні розгинанні рук в упорі лежачі за 20 с - 7,6 % (при t=3,9, p<0,05), в 

підйомі тулуба з положення лежачі за 30 с – 8,5 % (при t= 2,7, p <0,01), в 

швидкісно-силовому індексі – 23 % (при t = 0,8 p>0,05), в масі ногою вперед 

за 15 с – 25 % (при t= 3, p< 0,05), в масі ногою в бік за 15 с – 20 % ( при t=3,1, 

p<0,05), в стрибках на скакалці 16,1 % (при t= 3,1, p< 0,05), в стібках у висоту 

6,1 % (при t= 0,5, p> 0,01), в ударах руками по лапі 6,4 % (при t= 3,2, p< 0,05).  

Наукова новизна одержаних результатів полягає в розробці та 

запроваджені у практику методики, яка спрямована на вдосконалення 

швидкісно-силової підготовленості тхеквондистів на етапі спеціалізованої 

базової підготовки  та розширені наукових даних щодо шляхів 

вдосконалення швидкісно-силових здібностей в східних єдиноборствах. 

Практичне значення роботи полягає  в обґрунтуванні методики 

вдосконалення швидкісно-силових якостей тхеквондистів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. Матеріали дослідження можуть бути 

використані під час навчально-тренувального процесу тренерами інших видів 

єдиноборств.  

 Ключові слова: кваліфіковані таеквондисти, швидкісно-силова 

підготовка, фізична підготовка, макроцикл. 
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ABSTRACT 

 

Tkachenko Bohdan. Features of speed-strength training of qualified 

taekwondo athletes in the annual macrocycle. 

017 «Physical culture and sports», martial arts, 2023. 

Sports training in taekwondo is a multicomponent system, all parts of which 

are in dynamic complex interaction. Each of the components has its own specific 

set of tasks at one or another stage of long-term preparation. 

The importance of speed-strength training for young taekwondo athletes is 

unquestionable, since the further growth of the level of technical and tactical 

mastery is based on the high potential of their physical preparation. In the annual 

cycle of training of qualified taekwondo athletes, a uniform distribution of speed 

and strength training tools is mainly used, which does not ensure a sufficiently 

effective increase in the physical fitness of athletes. 

According to the results of the analysis of the scientific and methodological 

literature, the results of the preliminary testing of the athletes, the content of the 

complex of tasks for improving the speed-power training of qualified taekwondo 

athletes at the stage of the specialized basic training of the experimental group was 

determined: the main directions of the training tasks in taekwondo were 

determined, the selection of combinations of speed-power technical techniques was 

carried out abilities of qualified taekwondo athletes at the stage of specialized basic 

training, the main technical techniques most often used in the process of 

competitive activity are identified, and their effectiveness is determined. 

As a result of the conducted pedagogical experiment, it was found that the 

use of speed-strength training means for 2 weeks does not lead to an improvement 

in the physical fitness of athletes. An adjustment was made to the training 

methodology for qualified taekwondo athletes at the stage of specialized basic 

training. 

Based on the results of the study, it was found that the use of concentrated 

speed-strength training blocks can significantly increase the level of manifestation 
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of the speed-strength abilities of qualified taekwondo athletes at the stage of 

specialized basic training after a 4-week cycle.  

After applying a 4-week cycle of speed-strength training, an increase was 

observed in the studied indicators, namely: in the long jump it was 1.7% (at t=1.1, 

p>0.05), in the shuttle run 4* 9 m–6.4% (at t=6.4, p<0.05), in wedge kicks – 12.6% 

(at t=2.4, p<0.05), in high jumps 0 .7 m – 13.6% (at t=1.6, p<0.05), in flexion, 

extension of arms in support lying at 20 s 7.6% (at t=3.9, p<0.05 ), in lifting the 

body from a lying position in 30 s – 8.5% (at t=2.7, p<0.01), in the speed-strength 

index – 23% (at t=0.8 p>0, 05), in the mass with the leg forward for 15 s – 25% (at 

t=3, p<0.05), in the swing of the leg to the side for 15 s – 20% (at t=3.1, p<0.05 )), 

in jumping rope 16.1% (at t=3.1, p<0.05), in high stitches 6.1% (at t=0.5, p>0.01), 

in punches on the paw 6.4% (at t=3.2, p<0.05).  

The scientific novelty of the results obtained lies in the development and 

implementation into practice of a methodology aimed at improving the speed-

strength preparedness of taekwondo athletes at the stage of specialized basic 

training and expanded scientific data on ways to improve speed-strength abilities 

in martial arts. 

The practical significance of the work lies in the substantiation of the methodology 

for improving the speed and strength qualities of taekwondo athletes at the stage of 

specialized basic training. The research materials can be used during the 

educational and training process by coaches of other types of martial arts. 

Key words: qualified taekwondo athletes, speed-strength training, physical 

training, macrocycle. 
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