
Розділ 1. СУЧАСНІ АСПЕКТИ ТЕОРІЇ І МЕТОДИКИ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННІ! 211
Література

Никитенко А. О. Швидкісно-силові характеристики серійних ударів у  боксі та 
методика їх удосконалення. Автореф. дис. канд.. наук з фіз.. eux. І  спорту. -  К, 
1996. -24с.
Платонов В. Н. Общая теория и методика подготовки спортсменов в 
-.импийском спорте. -  К., Олимпийская література, 1997. -  583с.

Эпов О. Г. Тхеквондо: проблемы становления. -  Теория и практика физической 
■- льтуры. -  1999. -  №2. -  с.43-44.
С лиг X. Ким. Преподавание боевых искусств. Путь мастера. Ростов н/Д.: 
Фенікс” 2003.

SPEED-POWER CHARACTERISTICS OF SERIAL IMPACTS IN 
TAEKWONDO AND THE ANALYSIS OF TECHNIQUES OF THEIR IM

PROVEMENT

Roman RYBACHOCK, Sergiy PISOTSKIY

Khmelnitsky National University

Abstract. This work is concerns one of the problems in a taekwondo. There is a problem of 
_ new methodic to improve a tactics of fights with serial impact in a taekwondo. We are making 
;• sis and research a modem methodic of the training methodic of professional taekwondo fighters 

-sme. It’s most really problem for investigation in this theme.
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Актуальність. Міжнародна федерація волейболу (РІУВ), у 2001 році внесла 
зміни і доповнення до правил гри з метою підвищення видовищності змагань 

- :  і : правила гри спонукають спортсменів до розширення діапазону техніко- 
дій та підтримання високої інтенсивності змагальної діяльності впродовж 

"]. Це ставить значно вищі вимоги до фізичної підготовленості волейболістів, 
недостатній її рівень негативно позначиться як на оволодінні техніко- 

майстерністю, так і на ефективності змагальної діяльності [12, 13, 16]. 
анальне управління тренувальним процесом можливе лише за умови 

ого контролю за розвитком тренованості, у тому числі за рівнем загальної та 
фізичної підготовленості [8, 16, 19 та інші]. Аналіз спеціальної літератури 

що проблемою контролю за рівнем фізичної підготовленості волейболістів 
низка фахівців [5,10,11,14 та інші]. Проте вивчення фізичної підготовленості



212 МОЛОДА СПОРТИВНА НАУКА УКРАЇНИ. Випуск 9. Том 1

носило фрагментарний характер і без належного обґрунтування контрольних вправ. -  
застосовувались. Так, у роботах [ 11,14 та інші] використовувались тестові вправи для ке - 
ролю за розвитком швидкісно-силових якостей. Натомість Беляев Н. А. [3] та Голуб Е 
[5] застосовували лише тестові вправи для контролю за розвитком витривалості. У рос' - 
В.І. Ковцуна [10] застосовувались тестові вправи для контролю за розвитком швидкі. - > 
силових якостей та спеціальної витривалості. В інших роботах [5, 6 та інші] виксг ; 
товувались тести для контролю за рівнем гнучкості, силових та координаційних якосте

Наведений аналіз науково-методичної літератури дає підстави стверджувати. _ 
фахівці вивчали переважно швидкісно-силові якості волейболістів. Проте максимальне^ 
розвиток провідних, для конкретного виду змагальної діяльності, фізичних я кат ; 
можливий лише за умови оптимального рівня розвитку інших [13,16]. Отже, проб.“ 
розробки програми комплексного контролю за станом загальної і спеціальної фізі:-і- - 
підготовленості кваліфікованих волейболістів є актуальною. Її вирішення дозве 
підвищити ефективність управління тренувальним процесом [8.16 та інші].

Мета. Розробити програму комплексного контролю фізичної підготовле:- 
кваліфікованих волейболістів.

Метод. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літерах;: 
практичного досвіду.

Результати та їх обговорення. Для отримання інформації про стан фізі- 
підготовленості фахівці [6, 16, 19] рекомендують визначати рівень розвитку сил з  
швидкісно-силових, швидкісних та координаційних якостей, гнучкості і витривале г  
також якість відновних процесів після стандартного фізичного навантаження. При л ■ 
програма педагогічного контролю повинна включати такі тести загальної та спецій 
підготовленості, які логічно вписуються в контекст фізичної підготовки спорте?.. 
за мінімальною кількістю тестових завдань дають якомога більше інформації [9. 8 | |

Для контролю за рівнем загальної фізичної підготовленості фахівці [6. 1" 
пропонують низку тестів. Зокрема, для визначення рівня силових якостей -  стан: 
кистьова динамометрія.

Для визначення рівня розвитку швидкісно-силових якостей більшість фг 
[8, 11, 14] рекомендують: стрибок у довжину з місця, підтягування на перекд_ 
стрибок вгору з місця за Аболаковим, згинання та розгинання рук в упорі лежачи 
с, кидок набивного м ’яча масою 1 кг двома руками із-за голови сидячи ноги наг 
потрійний стрибок з місця, піднімання тулуба із положення лежачи на спи- 
вертикального положення за 10 с, вистрибування з присіду за 10 с, підніманню 
положення лежачи на спині до вертикального положення за 10 с та інші. Ми ве 
за доцільне використовувати стрибок вгору з місця за Аболаковим, оскільки вію 
давати інформацію про розвиток як загальних, так і спеціальних швидкісно-сни 
якостей м’язів ніг. Для отримання інформації про рівень розвитку швидкісно-с; 
якостей м ’язів рук і тулуба доцільно застосовувати піднімання тулуба із поле 
лежачи на спині до вертикального положення за 10 с та кидок набивного м ’ячх .
1 кг двома руками із-за голови сидячи ноги нарізно.

Для контролю за рівнем розвитку швидкісних якостей фахівці [17, 18 т_ 
рекомендують біг на 20-60 м з високого старту та біг на 20-30 м з ходу. Виходячи 
що в процесі гри волейболістам не приходиться долати відрізки більше 10-1: 
тестування доцільно проводити в ігрових залах, для визначення швидкісних якостей :  - 
застосовувати біг на 20 м з високого старту. Важливе значення для загальної та спег 
фізичної підготовленості має також рівень простих і особливо складних реагувань
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Ятя контролю за рівнем розвитку загальної витривалості та якості відновних 

і: _ є сів об’єктивну інформацію може дати модифікований Гарвардський степ-тест 
1 ~]. Пульсова вартість стандартного навантаження (5 хв сходження на сходинку в 

є н  ому режимі) буде свідчити про рівень загальної працездатності, а темпи зниження 
і Г після стандартного навантаження -  про якість відновних процесів.

Ятя визначення рівня розвитку спритності спеціалісти [1, 6, 17] пропонують: 
■піковий біг 5 х 6 м або 4 х 9 м; біг на 9-3-6-3-9 м; човниковий біг з перенесенням 
і з одного ряду в другий. Виходячи з практичного досвіду роботи тренера найбільш
эзатним є човниковий біг з перенесенням кубиків з одного ряду в другий, оскільки 
: може дати певну інформацію як про загальну, так і про спеціальну спритність 
іенболістів. Крім цього, для оцінки рівня координаційних якостей доцільно провести 
г: для визначення статичної рівноваги за методикою Бондарєвського [4].

Ятя визначення рівня розвитку гнучкості спеціалісти [6,17,18] пропонують: нахили 
губа вперед сидячи на підлозі, нахили тулуба вперед стоячи на лаві, тести „Місток” та 
■крут” з гімнастичною палицею. Ми вважаємо за доцільне використати нахили тулуба 
гред сидячи на підлозі та тест „Місток”. Ці тести дозволяють отримати інформацію 
> стан рухливості у переважній більшості суглобів опорно-рухового апарату.

Для контролю за рівнем розвитку спеціальних швидкісно-силових якостей, на 
су думку, найбільш підходять тести у визначенні максимальної висоти стрибка з 
ох метрового розбігу та сили удару провідною рукою по м ’ячу. Здатність до точності 
ування зусиль при виконанні нападаючого удару можна визначити за точністю 
творення в ударі по м ’ячу 25% та 50% сили від максимальної сили удару у 
іередньому тесті.

Для контролю за рівнем розвитку спеціальних проявів бистроти найбільш 
ормативним буде визначення часу реакції з вибором та на рухомий об’єкт [2, 18], а 
ож біг з високого старту на 6 м [2, 10].

Важливе значення у змагальній діяльності волейболістів має швидкісна та силова 
жбкова) витривалість. Для визначення швидкісної витривалості фахівці [ 1,6 та інші] 
омендують тест „Ялинка” (рис.).

Рис. Схема проведення тесту „Ялинка” [1]

Він проводиться на половині стандартного волейбольного майданчика. Біля центру 
ьової лінії малюють коло діаметром 40 см (місце старту і фінішу). На бокових 
ях на відстані 3 ,6  і 9 м від лицьової лінії малюються кола 1, 2, 3 ,4 , 5, 6 діаметром 
:м. В центрі кожного кола знаходиться кубик розміром 5 х 5 х 5 см. По команді
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тестований біжить з високого старту до кола „1” і назад, потім так само до кола... 
решта кіл. Умовою виконання тесту є доторкання однією рукою до кожного кубик: -г 
доторкання однією ногою у бігу в зворотному напрямку до площі стартового колі 

Для визначення спеціальної силової витривалості фахівці рекомендують поштс_ 
штанги масою 60% від індивідуального максимуму двома руками з вихідн 
положення лежачи на лаві [6, 17 та інші] (кількість разів за 20 с) іа  вистрио^в.^- 
вгору [1 18] на висоту 90 % від індивідуального максимального результату в цій вг. г_: 
(кількість разів). Ми вважаємо, що друга вправа в більшій мірі відповідає специ: і 
ігрової діяльності волейболістів.

Проведений аналіз науково-методичної літератури та практичного дос: л* 
дозволяє сформулювати наступні висновки:

1. В спеціальній літературі відсутня узгоджена думка щодо контролю за ста:- ■ 
фізичної підготовленості волейболістів.

2. Для отримання об’єктивної інформації про стан фізичної підготовлек: 
волейболістів необхідно розробити комплексну програму контролю рівня р о зв іл я  
загальних та спеціальних фізичних якостей.

3 . Тестові завдання повинні логічно вписуватись у структуру тренувального про:
4. Програма контролю за рівнем фізичної підготовленості повинна в ідп ов ':.- 

вимогам принципу „міні-макс” (максимум інформації при мінімальній кіль:- сті| 
тестових вправ).
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УНТУВАННЯ СИСТЕМИ ТЕСТІВ ДЛЯ ДОСЛІДЖ ЕННЯ  
НЯ СПЕЦІАЛЬНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ТАЙБОКСЕРІВ
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іновка проблеми. Як і в більшості видів спорту у таїландському боксі 
Т ем а  оперативного контролю за станом тренованості спортсменів, 

тієї проблеми, із застосуванням сучасних методів інструментальних 
дозволить тренерам більш якісно керувати навчально-тренувальним 

- екгивна система тестів для визначення рівня спеціальної підготовленості


