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Аннотация: Cтатья посвящена рет-

роспективному анализу когортных показа-

телей спортсменов сборной азербайджана 

по таэквондо. Цель работы состоит в оцен-

ке и анализе эффективности нововведенной 

тренировочной программы за период с 2017 

года по 2019 год и сравнении результатов 

спортсменов сборной Азербайджана по 

таэквондо с результатами международных 

таэквондистов. Благодаря этому исследова-

нию, мы получили возможность сравнить 

некоторые показатели спортсменов таэк-

вондистов из Азербайджана с данными 

международных спортсменов. Это позволит 

нам в будущем использовать эту сравни-

тельную характеристику для оценки физи-

ческой подготовленности наших спорт-

сменов.  

Ключевые слова: таэквондо, ко-

гортные показатели, кардио-пульмонарная 

система, ретроспективный анализ 

Тхэквондо 태권도, также таэквондо с 

англ. (Taekwon-do) - корейское боевое ис-

кусство. Характерная особенность - актив-

ное использование ног в бою; причём как 

для ударов, так и для блоков. Слово «тхэк-

вондо» складывается из трёх слов: [тхэ] 

«топтать» + [квон] «кулак» + [до] «путь, 

метод, учение». По определению Чхве Хон 

Хи: тхэквондо означает систему духовной 

тренировки и технику самообороны без 

оружия, наряду со здоровьем, а также ква-

лифицированным исполнением ударов, бло 

ков и прыжков, выполняющихся голыми 

руками и ногами для поражения одного или 

нескольких соперников.   

Цель работы состоит в оценке и ана-

лизе эффективности нововведенной трени-

ровочной программы за период с 2017 года 

по 2019 год и сравнении результатов спорт-

сменов сборной Азербайджана по тхэквон-

до с результатами международных тхэквон-

дистов.  

Согласно данным Родригеза (2009), 

жировая масса спортсменов тхэквондо мо-

жет колебаться между 7-14% и 12-19% у 

мужчин и женщин соответственно. По дан-

ным Хоффмана (2006), максимальное пот-

ребление кислорода у международных 

спортсменов колеблется между 44-63 мл/ 

мин/кг у мужчин и 40-51 мл/мин/кг у жен-

щин. Такие высокие показатели VO2max 

говорят о необходимости средних и высо-

ких нагрузок для поддержания кардио-рес-

пираторного фитнеса на необходимом 

уровне (Хоффман, 2006)4. По данным Хоф-

фмана (2006), существует также разница в 

максимальном потреблении кислорода у 

мужчин и женщин тхэквондистов (41-49 

мл/мин/кг у мужчин и 31-41 мл/мин/кг у 

женщин) (Хоффман, 2006)4.  Известно, что 

во время боев частота сердечных сокраще-

ний увеличивается постепенно от первого 

раунда к последнему, что говорит об увели-

чивающейся нагрузке на кардио-пульмо-

нарную систему. По данным Бриджа 

(2009), максимальная частота сердечных 

сокращений за первый раунд составила 175 

ударов в минуту, за второй – 183, за третий 

раунд – 187 ударов в минуту. Средняя 

максимальная частота сердечных сокраще-

ний за 3 раунда составила примерно 182 

удара в минуту (Бридж, 2009)3.  

Было обследовано 7 тхэквондистов, 7 

мужчин и 5 женщин. Средний возраст 26.7, 

средний рост 185.7 см, средний вес 77.2 кг.  
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Все спортсмены были обследованы на 

аппарате InBody 770 для определения веса 

и жировой массы и на беговой дорожке Va-

liant 2 Treadmill для тестирования кардио-

пульмонарной системы и определения мак-

симального потребления кислорода 

 

     Схема 1.  Тренировочной программы 
 

День Утром Время Вечером Время

Вечерн

яя 

трениро

вка 

20:00-

21:00

Понидельник Физикал 10:00-12:00 ТКД 16:00-18:00

Вторник ТКД 10:00-12:00 Тренажор 16:00-18:00

Среда Физикал 10:00-12:00 ТКД 16:00-18:00

Четверг ТКД 10:00-12:00 Тренажор 16:00-18:00

Пятница Физикал 10:00-12:00 ТКД 16:00-18:00

Суббота Тренажор 10:00-12:00 Отдых 16:00-18:00

Воскресение Отдых Отдых  
 

Тренировки у Азербайджанской сбор-

ной команды тхэкводо проводятся шесть 

дней в неделю, две тренировки в день. Каж-

дая тренировка длится по полтара или два 

часа. Наверху показана схема недельной 

программы тхэквондистов. По данным в 

таблице наверху можно утверждать, что 

тренировки подразделяются на: 

 Скорость, выносливость – 30% 

 Силовые, мышечные – 30% 

 Тактика, методика, спаринг – 

40% 

Результаты. После проведения пов-

торного обследования спортсменов нами 

были получены следующие результаты. 

Среднее значение жировой массы у мужчин 

тхэквондистов оказалось равно 9.58%, у 

женщин среднее значение жировой массы – 

20,3%. Показатели максимального потреб-

ления кислорода у мужчин членов сборной 

Азербайджана по тхэквондо изменялись 

между 38-41 мл/мин/кг, в среднем составив 

39 мл/мин/кг. У членов женской сборной 

показатели максимального потребления 

кислорода составили 45-48 мл/мин/кг, в 

среднем оказались равны 46,5 мл/мин/кг. 

Максимальная частота сердечных сокраще-

ний среди мужчин изменялось между 132-

151 ударов в минуту, составив в среднем 

143 ударов в минуту. У членов женской 

сборной максимальная частота сердечных 

сокращений изменялась в пределах 165-174 

ударов в минуту, средняя максимальная 

частота сердечных сокращений была равна 

170 ударов в минуту.  

Заключение. Благодаря этому иссле-

дованию мы получили возможность срав-

нить некоторые показатели спортсменов 

тхэквондистов из Азербайджана с данными 

международных спортсменов. Это позволит 

нам в будущем использовать эту сравни-

тельную характеристику для оценки физи-

ческой подготовленности наших спортсме-

нов. 
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График 1. Сравнение показателей максимального потребления  

кислорода (VO2max) тхэквондистов сборной Азербайджана  

со спортсменами из других стран (мужчины). 
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Сравнение показателей VO2max Азербайджанских спортсменов со 

спортсменами из других стран(женщины)   

 
График 2. Сравнение показателей максимального потребления кислорода (VO2max) 

тхэквондистов сборной Азербайджана со спортсменами из других стран (женщины). 

В графиках 1 и 2 приведено сравнение 

показателей максимального потребления 

кислорода (VO2max) тхэквондистов сбор-

ной Азербайджана со спортсменами из дру-

гих стран (мужчины и женщины). По дан-

ным этих таблиц видно, что результаты 

мужской сборной Азербайджана по тхэк-

вондо находятся на последнем месте, то 

есть самые низкие среди результатов дру-

гих пяти стран.  

Если сравнить те же данные среди 

женских сборных по тхэквондо, что спорт-

смены женской сборной Азербайджана за-

нимают четвертое место среди сборных 

Бразилии, Чехии, США, Кореи и Италии.  
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AZƏRBAYCAN MİLLİ TAEKVONDO KOMANDASININ İDMANÇILARININ 

KOHORT GÖSTƏRİCİLƏRİNİN RETROSPEKTİF TƏHLİLİ 

 

F.Ş. Əzizova 

  

Azərbaycan Dövlət Bədən Tərbiyəsi və İdman Akademiyası 

 

Annotasiya: Məqalə Azərbaycan milli 

taekvondo komandasının idmançılarının ko-

hort göstəricilərinin retrospektiv analizinə həsr 

edilmişdir. Tədqiqatın əsas məqsədi 2017-

2019-cu illər üçün yeni tətbiq olunan təlim 

proqramının effektivliyini qiymətləndirmək, 

təhlil etmək və Azərbaycan milli taekvondo 

komandasının idmançılarının nəticələrini bey-

nəlxalq taekvondo idmançılarının nəticələri ilə 

müqayisə etməkdir. Məqalə gələcəkdə idman-

çılarımızın fiziki hazırlığını müqayisəli qiy-

mətləndirmək üçün imkan yaradacaq. 

 Açar sözlər: taekvondo, kohort göstə-

ricilər, ürək-ağciyər sistemi, retrospektif təhlil 

 

 

RETROSPECTIVE ANALYSIS OF COHORT INDICATORS OF ATHLETES OF THE 

AZERBAIJAN TAEKWONDO NATIONAL TEAM 

 

F.Sh. Azizova  

 

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport 

 

Annotation. This article is devoted to 

the retrospective analysis of cohort indicators 

of  athletes. The purpose of the work is to as-

sess and analyze the effectiveness of the newly 

introduced training program for the period 

from 2017 to 2019 and compare the results of 

Azerbaijani athletes with the results of inter-

national taekwondo athletes. This article will 

allow us to compare and assess the phy-sical 

fitness of our athletes in the future. 

Keywords: taekwondo, cohort indica-

tors, cardio-pulmonary system, retrospective 

analysis 

 

 

 

 

 


