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ВВЕДЕНИЕ 

         Тхэквон-до ВТФ  (WTF: World taekwondo federation) - один из молодых 

и наиболее динамично развивающихся видов восточных единоборств, 

получивший к настоящему моменту признание более чем в 190 странах мира, 

как олимпийский вид спорта. 

Тхэквон-до - научно-обоснованный способ использования своего тела в 

целях самообороны, позволяющий в результате интенсивных физических и 

духовных тренировок необычайно расширить диапазон индивидуальных 

возможностей человека. 

Тхэквон-до - вид боевого искусства, не знающий равных по мощности 

и эффективности техники. Составляющие этого искусства дисциплина, 

техника и дух, они являются средствами развития у занимающихся чувства 

справедливости, твердости, гуманизма и целеустремленность. В тхэквон-до 

сильный упор делается на духовную культуру, поскольку она не только 

развивает здоровое тело и ясный ум, но и обуславливает хорошие спортивные 

взаимоотношения и корректное добродетельное поведение (Цой Хонг Хи, 

1993г.). 

Российские тхэквондисты за последние годы добились значительного 

прогресса в уровне технико-тактического мастерства, что отразилось на 

достижениях ведущих спортсменов на крупнейших соревнованиях. 

Однако успехи российских спортсменов на международной арене в 

значительной мере сдерживаются отсутствием научно-обоснованной системы 

предсоревновательной подготовки, включающей в себя не только 

совершенствование уровня технико-тактического мастерства тхэквондистов, 

но и развитие важнейших физических качеств. 

Воспитание физических качеств осуществляется через направленное 

развитие ведущих способностей человека. Наряду с силовыми и 

координационными способностями скоростные способности играют одну из 

наиболее важных ролей в формировании технического совершенствования и 

духовной дисциплины. 

         Развитие ловкости у школьников является одной из актуальных задач 
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физического воспитания в общеобразовательной школе. В России 

практически неизвестна литература, посвящённая поиску и 

совершенствовании методик повышения уровня учебно-тренировочного 

процесса в тхэквон-до, в частности, воспитанию скоростных качеств – 

развития ловкости, не смотря на то, что в городе Сеул существует научный 

институт тхэквон-до (Kukkiwon), в котором разрабатываются методики 

преподавания данного вида боевого искусства.  

В энциклопедии физической подготовки нами найдена методика 

развития скоростных способностей разработанная Е.Н. Захаровым, которая 

представляет собой набор комплексов упражнений (Приложение 1). 

Объект исследования — процесс развития и воспитания физических 

качеств у школьников 12-13 лет занимающихся тхэквон-до (ВТФ). 

Предмет исследования - технология развития ловкости у школьников 

12-13 лет на занятиях тхэквон-до (ВТФ). 

Цель исследования - определить эффективность воздействия 

комплексов упражнений направленных на развитие ловкости у школьников 

12-13 лет занимающихся тхэквон-до (ВТФ). 

Для решения поставленной цели нами решались следующие задачи: 

1) выполнить анализ учебно-методической литературы по 

исследуемой теме 

2) определить начальный уровень развития ловкости у школьников 

12-13 лет, занимающихся тхэквон-до (ВТФ); 

3) разработать комплексы, направленные на развитие ловкости у 

школьников 12-13 лет, занимающихся тхэквон-до (ВТФ); 

4) обосновать применение разработанных комплексов на развитие 

ловкости на занятиях тхэквон-до (ВТФ) для школьников 12-13 лет; 

5) выявить и проанализировать эффективность воздействия 

разработанных комплексов на развитие ловкости у школьников 12-13 лет 

занимающихся тхэквон-до (ВТФ); 
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ГЛАВА 1. ПОНЯТИЕ ЛОВКОСТИ И АНАЛИЗ ДЕЙСТВУЮЩИХ 

МЕТОДИК РАЗВИТИЯ ЛОВКОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ ТХЭКВОН-ДО 

 

1.1 Понятие «ловкость» в тхэквон-до 

 

Тхэквон-до - это искусство, включа.юще.е в се.бя стиль мышле.ния и 

обра.з жизни. Тхэквон-до, в ча.стности, привива.е.т духовную культуру, да.е.т 

силы для борьбы за спра.ве.дливость. Тхэквон-до изве.стно, ка.к одно из 

лучших сре.дств ра.звития и усиле.ния пе.рце.птивных и физиологиче.ских 

свойств. 

Ка.ждое движе.ние в тхэквон-до ба.зируе.тся на на.учной основе и 

пре.дна.зна.че.но для достиже.ния строго опре.де.ле.нных це.ле.й. 

Изуче.ние тхэквон-до да.е.т за.нима.ющимся не.сколько уника.льных 

пре.имуще.ств физиче.ской подготовке (Цой Хонг Хи, 1993г.). 

Бе.з сомне.ния, одно из са.мых дра.гоце.нных бога.тств жизни - хороше.е 

здоровье. Бла.гополучие, сила, сла.ва, бле.ск физиче.ской кра.соты - все это 

ста.новится не ва.жным, е.сли че.лове.к не обла.да.е.т хорошим здоровье.м. 

За.нима.ющие.ся могут понять, ка.к ва.жно тхэквон-до для здоровья, 

прочита.в сле.дующий отрывок, на.писа.нный доктором Робе.ртом С. А.рне.ром, 

обла.да.те.ле.м че.рного пояса по тхэквон-до. 

«Тхэквон-до можно за.нима.ться индивидуа.льно или в группа.х, не 

приме.няя отягоще.ний и спе.циа.льного оборудова.ния. Поскольку те.ло са.мо 

уста.на.влива.е.т гра.ницы, изме.не.ния физиче.ского состояния за.нима.ющихся 

учитыва.е.тся а.втома.тиче.ски. Вся мыше.чна.я систе.ма от па.льце.в рук до 

па.льце.в ног на.чина.е.т а.ктивно де.йствова.ть». 

Слово «ловкость» бе.ре.т свое на.ча.ло от слова «ловчий», которым 

на.зыва.ют че.лове.ка, способного ловить дичь, успе.ва.я ре.а.гирова.ть на е.е 

не.пре.дска.зуе.мые де.йствия. 

Ловкость тхэквондиста – это способность осва.ива.ть новые а.та.кующие 

и за.щитные де.йствия (по ка.че.ству координирова.нности) и ре.а.лизовыва.ть их 

в соотве.тствии с ме.няюще.йся обста.новкой (по ка.че.ству ра.боты ме.ха.низма 
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се.нсорных корре.кций – се.нсомоторике.). 

Изолирова.нно от других двига.те.льных ка.че.ств ме.тоды воспита.ния 

ловкости опре.де.лить оче.нь трудно. Способность осва.ива.ть де.йствия и 

пра.вильно де.йствова.ть в ме.няюще.йся обста.новке – это два компоне.нта 

ра.звития ловкости. 

Тхэквондист, обла.да.ющий на.выка.ми выполне.ния ра.зличных 

упра.жне.ний, ле.гче и быстре.е обуча.е.тся новому упра.жне.нию или прие.му. 

Поэтому основой спе.циа.льной ловкости являе.тся сове.рше.нное вла.де.ние 

те.хникой и та.ктикой тхэквон-до. 

Для выполне.ния пра.вильных де.йствий в ме.няюще.йся обста.новке 

не.обходима хороша.я обща.я и спе.циа.льна.я те.хниче.ска.я подготовле.нность. 

Кроме этого, тхэквондисту приходится де.йствова.ть в огра.ниче.нный отре.зок 

вре.ме.ни. Сле.дова.те.льно, это связа.но со вре.ме.не.м е.го ре.а.кции и готовностью 

к де.йствию, что ха.ра.кте.ризуе.т быстроту. Поэтому ловкость лучше 

проявляе.тся в состоянии высокой тре.нирова.нности спортсме.нов. 

Помимо все.го, ловкость бойца проявляе.тся при доста.точном уровне 

мора.льно-воле.вой подготовле.нности (в ча.стности, та.ких ка.че.ств, ка.к 

сме.лость и ре.шите.льность), а та.кже при хороше.м психиче.ском состоянии 

(общий эмоциона.льный подъе.м, са.мочувствие и др.). 

В ка.ждом виде спорта ловкость проявляе.тся по-свое.му. Одних 

спортсме.нов счита.ют ловкими в борьбе, других – в боксе, в гимна.стике и т. д. 

Поэтому ловкость тхэквондиста – это та.кое физиче.ское ка.че.ство, которое 

воспитыва.е.тся и проявляе.тся в на.иболе.е полном виде в тхэквон-до и 

присуще спортсме.на.м, обла.да.ющим высоким уровне.м ма.сте.рства в не.м. 

Ха.ра.кте.рные для за.нятий тхэквон-до большое число повторе.ний и 

не.большие пре.одоле.ва.е.мые сопротивле.ния ра.звива.ют «зме.иную» тонкую 

мускула.туру. Та.кие мышцы ра.спола.га.ются ближе к крове.носным сосуда.м и, 

та.ким обра.зом, достига.е.тся больша.я выносливость и ра.ботоспособность. (R. 

C. Brown, G. S. Kenyon (Eds) Classical Studies on Physical Activity. -Prentiss-

Hall, Inc., New Jersey, 1968).(Цой Хонг Хи, 1993г.). 

Осуще.ствляющие.ся при выполне.нии уда.ров нога.ми, а та.кже 
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ба.ла.нсирующих движе.ний рука.ми повороты та.за хорошо ра.звива.ют мышцы 

брюшного пре.сса. Большинство уда.ров тхэквон-до связа.но с высоким 

подъе.мом ног, что ра.звива.е.т боковые мышцы туловища и внутре.нне.й 

пове.рхности бе.де.р. 

Ста.нда.ртный ре.жим тре.нировок связа.н с а.ктивной ра.ботой все.го те.ла. 

Сле.дствие.м та.кой ра.боты являе.тся уве.личе.ние ча.стоты се.рде.чных 

сокра.ще.ний, одновре.ме.нное повыше.ние инте.нсивности кислородного 

обме.на се.рдца и ле.гких. Подобна.я усиле.нна.я ве.нтиляция на.зыва.е.тся 

а.эробным эффе.ктом (K. H. Cooper Aerobics. - M. Evants & Co., New York, 

1968), который ха.ра.кте.ризуе.тся сле.дующими проявле.ниями: 

1. Повыше.ние эффе.ктивности ра.боты ле.гких. 

2. Улучше.ние систе.мы кровотока, путе.м уве.личе.ния крове.носных 

сосудов, повыше.ния их эла.стичности, сниже.ние дистонии. 

3. Улучше.ние соста.ва крови, в особе.нности повыше.ния соде.ржа.ния 

кра.сных кровяных те.ле.ц и ге.моглобина. 

4. Повыше.ние жизне.способности тка.не.й те.ла бла.года.ря усиле.нию 

обме.нных проце.ссов. 

5. Улучше.ние ра.боты се.рдца. 

6. Улучше.ние сна и вывода из орга.низма шла.ков. 

В сле.дствие, тре.нировок, норма.лизуе.тся ве.с те.ла, на.блюда.е.тся 

уве.личе.ние мыше.чной тка.ни у худых и поте.ря жировых тка.не.й у полных. 

За.нятия тхэквон-до довольно инте.нсивны - в сре.дне.м ра.сходуе.тся порядка 

600 ка.лорий в ча.с, это один из са.мых высоких пока.за.те.ле.й в спорте. 

Поскольку сле.дствие.м ра.схода 3500 ка.лорий являе.тся поте.ря одного фунта 

ве.са, оче.видно, что при за.нятиях тхэквон-до 6 ча.сов в не.де.лю, че.лове.к буде.т 

те.рять ка.ждую не.де.лю по одному фунту «лишне.го» ве.са. По утве.ржде.нию 

Moloy, за.нятия тхэквон-до ра.звива.ют сле.дующие ка.че.ства: 

1. Мыше.чна.я сила. 

2. Способность мгнове.нно на.ча.ть движе.ние. 

3. Способность быстро изме.нять на.пра.вле.ние движе.ния. 

4. Эла.стичность суста.вов, мышц и связок. 
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5. Пе.рифе.риче.ское зре.ние. 

6. Конце.нтра.ция внима.ния. 

7. Понима.ние ме.ха.низмов те.хники и движе.ния те.ла. 

А.та.кующий крик та.кже име.е.т физиологиче.скую подопле.ку. Помимо 

того, что он служит для де.мора.лиза.ции противника, во вре.мя этого крика 

на.пряга.ются мышцы нижне.го отде.ла брюшного пре.сса, что пре.дотвра.ща.е.т 

от тра.вм в случа.е контра.та.ки. Сопровожда.ющий крик вызыва.е.т полный 

выдох воздуха и прилив в ле.гкие дополните.льного объе.ма све.же.го воздуха, 

улучша.е.т дыха.ние и уве.личива.е.т жизне.нный объе.м ле.гких. 

За.нятия тхэквон-до можно ре.коме.ндова.ть и мужчина.м, и же.нщина.м, и 

де.тям. Тхэквон-до способствуе.т ра.звитию пе.рце.птивной и двига.те.льной 

систе.м, внима.нию, улучша.е.т восприятие, ра.звива.е.т те.ло, повыша.е.т обме.н 

кислорода в ле.гких и се.рдце, ра.звива.е.т координа.цию движе.ний, котора.я 

ва.жна в любом виде спорта и физиче.ском труде (Цой Хонг Хи, 1993г.). 

Принима.я во внима.ние оче.видные пре.имуще.ства этого вида 

е.диноборств (овла.де.ние за.нима.ющимися прие.ма.ми са.моза.щиты, получе.ние 

удовле.творе.ния от за.нятий дре.вне.йшим искусством), ка.же.тся вполне 

за.кономе.рным, что со вре.ме.не.м тхэквон-до ста.новится не.отъе.мле.мой ча.стью 

жизни за.нима.ющихся. 

 

1.2 Методики развития ловкости у школьников на занятиях 

тхэквон-до 

 

За.нятия тхэквон-до способствуют воспита.нию ловкости только в том 

случа.е, е.сли соде.ржа.ние их соотве.тствуе.т этой за.да.че. 

Из обще.ра.звива.ющих упра.жне.ний, формирующих ка.че.ство ловкости, 

на.иболе.е эффе.ктивными счита.ются упра.жне.ния из а.кроба.тики, спортивных 

игр (ба.ске.тбол, футбол, те.ннис, на.стольный те.ннис, хокке.й, ре.гби), 

воднолыжного спорта. 

Одна.ко сле.дуе.т учитыва.ть и другой подход. Ловкость за.висит от 

скорости пе.ре.ра.ботки обра.зно-двига.те.льной информа.ции. Е.сли та.кое 
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ка.че.ство отсутствуе.т, то уве.личе.ние количе.ства избыточной информа.ции и 

выра.ботка а.де.ква.тных де.йствий только за.грузят пе.ре.ра.ба.тыва.ющую 

функциона.льную систе.му и отвле.кут вре.мя и эне.ргию. 

Боле.е це.ле.сообра.зным в этом случа.е буде.т другой подход, 

за.ключа.ющийся в полном пе.ре.ключе.нии внима.ния на де.йствия в 

спе.цифиче.ских условиях. В этом случа.е все вре.мя и эне.ргия будут 

на.пра.вле.ны на овла.де.ние кругом движе.ний, связа.нных с избра.нным видом 

спорта. В противном случа.е бое.ц буде.т уме.ть сносно игра.ть в футбол, 

ба.ске.тбол и т. д., но на а.де.ква.тное ре.а.гирова.ние в свое.м виде – тхэквон-до – 

у не.го не оста.не.тся ни вре.ме.ни, ни эне.ргии, ни ме.ста в а.ссоциа.тивных полях 

КГМ. 

Все упра.жне.ния на ра.звитие ловкости нужно выполнять в не.ожида.нно 

и быстро ме.няющихся условиях. Поэтому из спе.циа.льных упра.жне.ний, 

на.пра.вле.нных на воспита.ние ловкости, на.илучшими сле.дуе.т счита.ть 

просте.йшие виды боя, приме.няе.мые в игровой и соре.внова.те.льной форме. 

После того ка.к тхэквондисты в пе.рвые годы за.нятий пройдут 

не.обходимую подготовку по воспита.нию ловкости, не.за.ме.нимым сре.дством 

сове.рше.нствова.ния этого ка.че.ства ста.новятся уче.бно-тре.нировочные, 

тре.нировочные и соре.внова.те.льные бои. 

Ловкость тхэквондиста успе.шно сове.рше.нствуе.тся в те.х случа.ях, когда 

тре.не.р не огра.ничива.е.тся достигнутыми ре.зульта.та.ми спортсме.нов в 

освое.нии те.хники, а стре.мится на.йти ва.риа.нты, на.иболе.е соотве.тствующие 

их индивидуа.льным особе.нностям. 

Компле.ксна.я те.хнико-та.ктиче.ска.я, физиче.ска.я и психологиче.ска.я 

подготовка в не.посре.дстве.нной ме.тодиче.ской связи с соре.внова.ниями на 

опре.де.ле.нных эта.па.х ста.новится соре.внова.те.льной подготовкой. Она 

способствуе.т лучше.му ре.ше.нию за.да.ч та.ктиче.ской и мора.льно-воле.вой 

подготовки за.нима.ющихся. 

Уча.стие в соре.внова.ниях являе.тся де.йстве.нным сре.дством повыше.ния 

спортивного ма.сте.рства бойцов. Одна.ко не.обходимо помнить, что ча.стые 

ста.рты утомляют не.рвную систе.му, у спортсме.на пропа.да.е.т же.ла.ние 
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состяза.ться. Поэтому соре.внова.те.льна.я подготовка должна быть 

спла.нирова.на в инте.ре.са.х все.го тре.нировочного проце.сса и на.це.ле.на на 

основное соре.внова.ние се.зона. 

При орга.низа.ции тре.нировки сле.дуе.т име.ть в виду эффе.кт 

супе.ркомпе.нса.ции в пе.риод восста.новле.ния после физиче.ских на.грузок. На 

этой основе строятся циклы на.грузок и отдыха в пе.риод тре.нировки. 

В числе ме.тодов орга.низа.ции та.ких циклов в ходе тре.нировочного 

за.нятия име.ются: 

● же.сткие инте.рва.лы отдыха с не.большими на.грузка.ми и ма.лыми 

отре.зка.ми отдыха с ра.сче.том на не.довосста.новле.ние.; 

● относите.льно полные инте.рва.лы отдыха, обе.спе.чива.ющие 

восста.новле.ние ра.ботоспособности; 

● экстре.ма.льные инте.рва.лы отдыха, ра.ссчита.нные на на.ложе.ние 

на.грузки в фа.зе гипе.ркомпе.нса.ции функциона.льных ка.че.ств; 

● полный инте.рва.л отдыха, ра.ссчита.нный на на.ложе.ние на.грузки после 

сниже.ния гипе.ркомпе.нса.ционной кривой до фонового уровня. 

О быстроте е.диноборце.в мы зна.е.м, пожа.луй, не.сколько больше, че.м о 

другом пока.за.те.ле ма.сте.рства. Это е.сте.стве.нно, ве.дь е.диноборства 

не.мыслимы бе.з мгнове.нной ре.а.кции, молние.носной а.та.ки, стре.мите.льной 

за.щиты. 

При иссле.дова.нии боксе.ров были уста.новле.ны три формы проявле.ния 

этого ка.че.ства (Де.гтяре.в И.П.,1970г.). При этом, выявле.ны 4 ортогона.льных 

фа.ктора опре.де.ляющих проявле.ние скоростных ка.че.ств е.диноборца: 

* ла.те.нтное вре.мя ре.а.кции; 

* вре.мя выполне.ния одиночного уда.ра.; 

* ма.ксима.льный те.мп выполне.ния се.рии уда.ров; 

* скорость пе.ре.движе.ний; 

Быстрота движе.ний в чистом виде пра.ктиче.ски не проявляе.тся. Е.е 

вне.шне.е проявле.ние все.гда подкре.пляе.тся не только скоростными, но и 

другими способностями (силовыми, координа.ционными, выносливостью, 

ловкостью и др.). 
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В е.диноборства.х сложна.я ре.а.кция являе.тся на.иболе.е спе.цифичной, та.к 

ка.к спортсме.ну приходится постоянно ожида.ть появле.ния са.мых 

не.ожида.нных сигна.лов (уда.ров, за.щит, ма.не.вров, финтов - ложных движе.ний 

и т.д.) и постоянно быть готовым отве.ча.ть любым отве.тным (или встре.чным, 

опе.ре.жа.ющим) прие.мом. Для этого на.до, оце.нив обста.новку, сде.ла.ть 

соотве.тствующий выбор де.йствий (же.ла.те.льно на.илучших) и эффе.ктивно их 

прове.сти. При тре.нировке быстроты ре.а.гирова.ния (ре.а.кции на движущийся 

объе.кт), тре.нировка должна быть на.пра.вле.на на способность увиде.ть 

пе.ре.ме.ща.ющийся объе.кт и моторную фа.зу ре.а.кции. Не.обходимо 

за.фиксирова.ть взглядом объе.кт до на.ча.ла движе.ния, тогда вре.мя ре.а.лиза.ции 

суще.стве.нно уме.ньша.е.тся. Тре.нировочные тре.бова.ния должны постоянно 

усложняться: 

- посте.пе.нное уве.личе.ние скорости пе.ре.ме.ще.ния; 

* вне.за.пность появле.ния объе.кта.; 

* сокра.ще.ние диста.нции ре.а.гирова.ния; 

Можно ра.зга.да.ть за.мысе.л противника, опре.де.лить, че.м он буде.т 

а.та.кова.ть и в ка.кую це.ль, но, чтобы не быть за.стигнутым вра.сплох, на.до е.ще 

выбра.ть и соотве.тствующий отве.т. Ма.ло того, на.до выполнить е.го вовре.мя, 

не опозда.в, а опе.ре.див противника. Приче.м не просто выполнить вовре.мя, а с 

опре.де.ле.нным эффе.ктом, т.е. быстро, точно, мощно. Вре.мя ре.а.кции ле.жит в 

основе та.ктиче.ского ма.сте.рства, скорость выполне.ния спе.циа.льных де.йствий 

(уда.ров, за.щитных де.йствий и т.д.) обусла.влива.е.т выбор та.ктиче.ской формы 

ве.де.ния боя спортсме.ном, способность к высокоинте.нсивному на.не.се.нию 

уда.ров проявляе.тся в подде.ржа.нии высокой плотности бое.вых де.йствий в 

пое.динке, что ра.ссма.трива.е.тся ка.к одно из гла.вных условий успе.шной 

де.яте.льности на ринге. 

В совре.ме.нном спорте высших достиже.ний не.пре.ме.нным условие.м 

эффе.ктивности те.хнико-та.ктиче.ских де.йствий являе.тся ра.звита.я 

способность к а.нтиципа.ции, т.е. к пре.двиде.нию де.йствий противников, 

высокий урове.нь ра.звития которой да.е.т возможность спортсме.ну не только 

эффе.ктивно контра.та.кова.ть свои де.йствия, но и прогнозирова.ть де.йствия 
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сопе.рника и свое.вре.ме.нно их ра.зга.дыва.ть в ходе пое.динка (Сурков Е.Н., 

2012г., Филимонов В. И., 2010г.). 

В тхэквон-до ноги служа.т и для пе.ре.движе.ний и для на.не.се.ния уда.ров, 

в связи с че.м, те.хника пе.ре.ме.ще.ний построе.на та.к, чтобы спортсме.н име.л 

возможность на.носить уда.ры в движе.нии из любого положе.ния в 

произвольном на.пра.вле.нии. Это да.ёт не.обыкнове.нные ка.че.ства при ве.де.нии 

пое.динка, когда оконча.ние одного де.йствия одновре.ме.нно являе.тся на.ча.лом 

сле.дующе.го, че.м и обусловле.на уника.льность в тхэквон-до ловкости в а.та.ка.х 

с большим количе.ством де.йствий за короткий проме.жуток вре.ме.ни. 

 

1.3 Специальная физическая подготовка в тхэквон-до 

 

Физиче.ска.я подготовле.нность тхэквондиста по ме.ре роста е.го 

ква.лифика.ции и тре.нирова.нности должна ста.новиться все боле.е 

спе.циа.лизирова.нной, чтобы, с одной стороны, способствуя на.иболе.е полному 

воспита.нию спе.циа.льных физиче.ских ка.че.ств и на.выков, а с другой – 

дополняя спе.циа.льную тре.нировку, обе.спе.чива.ть выра.внива.ние все.х сторон 

в подготовке и ра.звитии спортсме.на. 

Урове.нь физиче.ской подготовле.нности тхэквондиста изме.няе.тся по 

ме.ре роста е.го спортивного ма.сте.рства, поэтому воспита.ние физиче.ских 

ка.че.ств спортсме.на на.до проводить в соотве.тствии с тре.бова.ниями 

спе.цифики вида спорта. 

Ниже будут ра.ссма.трива.ться вопросы сове.рше.нствова.ния 

функциона.льных ка.че.ств в конте.ксте за.да.ч тхэквон-до ка.к вида спорта с 

высокими на.грузка.ми на се.нсомоторный а.ппа.ра.т. Поэтому ра.звитие 

физиче.ских ка.че.ств должно быть на.пра.вле.но име.нно на обе.спе.че.ние 

двига.те.льных де.йствий, ха.ра.кте.рных для тхэквон-до. Те.м не ме.не.е, ме.тоды 

их ра.звития име.ют свою спе.цифику, и поэтому те.рмины, ка.са.ющие.ся 

принципов и ме.тодов сове.рше.нствова.ния физиче.ских ка.че.ств, будут 

повторяться. 

Условия и ха.ра.кте.р ра.звива.е.мых усилий в проце.ссе пое.динка слишком 
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ра.знообра.зны, чтобы можно было говорить о е.дином проявле.нии силы в 

тхэквон-до. 

Дина.миче.ска.я сила тхэквондиста проявляе.тся в движе.нии, то е.сть в та.к 

на.зыва.е.мом дина.миче.ском ре.жиме. Это, на.приме.р, сила, ра.звива.е.ма.я в 

уда.ра.х, за.щита.х, пе.ре.движе.ниях и т. п. 

По ха.ра.кте.ру усилий дина.миче.ска.я сила в тхэквон-до подра.зде.ляе.тся 

на взрывную, быструю и ме.дле.нную. 

Под взрывной силой понима.е.тся проявле.ние силы с ма.ксима.льным 

ускоре.ние.м. Та.ка.я сила, на.приме.р, ра.звива.е.тся в а.кце.нтирова.нных уда.ра.х 

тхэквондиста. 

Быстра.я сила проявляе.тся в движе.ниях, в которых пре.имуще.стве.нную 

роль игра.е.т быстрота пе.ре.ме.ще.ния, и е.й присущи относите.льно не.большие 

ине.ртные сопротивле.ния. 

Ме.дле.нна.я сила проявляе.тся при сра.вните.льно ме.дле.нных движе.ниях, 

сове.рша.е.мых пра.ктиче.ски бе.з ускоре.ния. Типичным случа.е.м проявле.ния 

ме.дле.нной силы в тхэквон-до являе.тся не.посре.дстве.нное силовое 

пре.одоле.ние сопротивле.ния противника в ближне.м бою в моме.нт за.хва.тов, 

де.ржа.ния и т. д. 

Ра.зные ре.жимы ра.боты и ма.не.ры ве.де.ния боя спортсме.нов тре.буют 

ра.зличного проявле.ния силы, особе.нно при выполне.нии ими уда.рных 

де.йствий. 

Та.к, бойцу-«те.мповику» не.обходима сила, котора.я позволяе.т е.му 

на.носить се.рии быстро че.ре.дующихся сра.вните.льно не.сильных уда.ров, 

пре.одоле.ва.я свои ине.рционные усилия и сопротивле.ние противника. Та.кой 

тхэквондист стре.мится после выполне.ния ка.ждого уда.ра ка.к можно быстре.е 

на.не.сти сле.дующий. Зна.чит, е.му не на.до на.носить сильные а.кце.нтирова.нные 

уда.ры, та.к ка.к в этом случа.е он не.избе.жно буде.т «за.ста.ива.ться» и у не.го 

будут ме.не.е бла.гоприятные условия для не.пре.рывного пода.вле.ния 

сопе.рника. 

У тхэквондиста-«нока.уте.ра.», на.оборот, основной че.ртой являе.тся 

способность на.носить сильный а.кце.нтирова.нный уда.р с пре.де.льной и 
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околопре.де.льной силой «взрывного» ха.ра.кте.ра. «Взрывной» эффе.кт 

достига.е.тся за сче.т вовле.че.ния ма.ксима.льного числа функциона.льных 

е.диниц ка.ждой отде.льной ра.бота.юще.й мышцы, ра.циона.льного 

использова.ния для да.нного конкре.тного уда.ра мыше.чных групп, их высокой 

ме.жмыше.чной координа.ции и способности спортсме.на на.носить уда.р в 

пре.де.льно коротком вре.ме.нном микроинте.рва.ле. Для бойца-«нока.уте.ра.» 

ха.ра.кте.рна относите.льно не.высока.я плотность боя, та.к ка.к обычно он 

на.носит сильные одиночные или двойные уда.ры (ре.же се.рии) со 

сра.вните.льно большими па.уза.ми ме.жду а.та.ка.ми. Это вызва.но рядом причин, 

в ча.стности, физиологиче.скими возможностями мышц, ра.бота которых 

основа.на на пооче.ре.дном сокра.ще.нии и ра.ссла.бле.нии, приче.м на 

ра.ссла.бле.ние мышц тре.буе.тся больше вре.ме.ни, че.м на сокра.ще.ние. В связи с 

этим в бою с высокой плотностью у тхэквондиста-«нока.уте.ра.» ме.не.е 

бла.гоприятные условия для сильного а.кце.нтирова.нного уда.ра, та.к ка.к вре.мя 

ра.ссла.бле.ния е.го мышц буде.т ме.ньшим. 

Проявле.ние ме.дле.нной силы, особе.нно при не.посре.дстве.нном 

соприкоснове.нии с противником в моме.нт силовой борьбы и при е.го 

физиче.ском «пода.вле.нии», свойстве.нно бойцу-«силовику». Обычно в е.го 

уда.ра.х плохо диффе.ре.нцирова.ны усилия – они на.носятся с одина.ковой силой 

и с не.высокой скоростью, в них отсутствуе.т «взрывной» а.кце.нт. 

Не.доста.точный урове.нь быстроты при хороше.й физиче.ской подготовке 

приводит к формирова.нию у та.кого тхэквондиста силового стиля боя с 

уста.новкой на достиже.ние побе.ды за сче.т физиче.ского пода.вле.ния 

противника. 

Тхэквондист - «игровик» принима.е.т за.щитное положе.ние до и после 

на.не.се.ния уда.ра, и поэтому у не.го уме.ньша.е.тся возможность прове.де.ния 

ма.ксима.льно сильного уда.ра. Эффе.кта в уда.рных де.йствиях он достига.е.т за 

сче.т быстрых и точных уда.ров с ра.звитие.м «взрывного» импульса в на.ча.ле 

уда.ра. 

Та.к ка.к ха.ра.кте.р проявле.ний силы в тхэквон-до ра.зличе.н (взрывна.я, 

быстра.я, ме.дле.нна.я сила.), в пра.ктиче.ской де.яте.льности тре.не.ру не.обходимо 
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использова.ть соотве.тствующие сре.дства и ме.тоды для воспита.ния ка.ждого 

вида силы, уде.ляя основное внима.ние те.м из них, которые соотве.тствуют 

стилю конкре.тного бойца. 

Кроме того, на.до помнить, что ве.личина проявляе.мой силы за.висит от 

уровня тре.нирова.нности спортсме.на – в состоянии высокой тре.нирова.нности 

уве.личива.е.тся количе.ство вовле.ка.е.мых в ра.боту мыше.чных волокон и 

улучша.е.тся синхрониза.ция ра.боты мышц. 

Ра.звитие силы тхэквондиста должно идти по двум на.пра.вле.ниям. 

1. Использова.ние обще.ра.звива.ющих силовых упра.жне.ний на 

гимна.стиче.ских сна.ряда.х и бе.з них, упра.жне.ний с отягоще.ниями, в 

сопротивле.нии с па.ртне.ром и т. д. 

2. Воспита.ние силы сре.дства.ми спе.циа.льно-подготовите.льных и 

спе.циа.льных упра.жне.ний. Спе.циа.льно-подготовите.льные упра.жне.ния 

должны подбира.ться та.к, чтобы сохра.нялись ха.ра.кте.р не.рвно-мыше.чных 

усилий и структурное сходство со спе.циа.льными упра.жне.ниями 

тхэквондиста. К их числу относятся упра.жне.ния в не.посре.дстве.нном 

пре.одоле.нии сопротивле.ния противника в виде отта.лкива.ния (борьба «пуш-

пуш»), эле.ме.нты силового уде.ржа.ния сопе.рника, борьбы и т. п.; пре.одоле.ние 

ине.рции собстве.нного те.ла при за.щита.х и при пе.ре.ходе от за.щит к уда.ра.м и 

на.оборот; воспита.ние силы уда.ра на ме.шка.х, ла.па.х, в па.ре с противником и т. 

д. 

Для воспита.ния способности основных мышц бойца быстро 

(мгнове.нно) ра.звива.ть усилия вплоть до ма.ксима.льных, быстро 

пе.ре.ключа.ться и многокра.тно изме.нять усилия от минима.льных до 

ма.ксима.льных и на.оборот, многокра.тно производить та.к на.зыва.е.мый 

«мыше.чный взрыв» с после.дующим мгнове.нным ра.ссла.бле.ние.м мышц 

могут быть использова.ны упра.жне.ния с га.нте.лями, эспа.нде.ра.ми, 

упра.жне.ния со шта.нгой и др. 

Ра.злича.ют два ме.тода воспита.ния силы тхэквондиста: а.на.литиче.ский и 

це.лостный. 

А.на.литиче.ский ме.тод упра.жне.ний позволяе.т избира.те.льно 
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воспитыва.ть силу отде.льных мыше.чных групп, не.сущих основную на.грузку. 

Упра.жне.ния в а.на.литиче.ском ме.тоде выполняются в условиях а.де.ква.тных 

ре.жимов силовых на.пряже.ний для этих групп. На.приме.р, эффе.ктивным 

сре.дством воспита.ния силы мышц-ра.згиба.те.ле.й руки, не.сущих основную 

на.грузку при уда.ра.х, являются скоростно-силовые упра.жне.ния с 

отягоще.ниями ра.зличного ве.са (га.нте.лями, ме.та.лличе.скими па.лка.ми, 

на.бивными мяча.ми и др.), гимна.стиче.ские упра.жне.ния в быстром 

отжима.нии в упоре, упра.жне.ния на ра.стягива.ние ме.ха.ниче.ских и ре.зиновых 

а.мортиза.торов, упра.жне.ния рывкового и толчкового ха.ра.кте.ра со шта.нгой, 

силовыми блока.ми и т. п. 

Для ка.ждого вида спорта ха.ра.кте.ре.н свой урове.нь ра.звития силы, 

за.висящий от спе.цифики спорта и условий проявле.ний силы. Та.к, 

ма.ксима.льна.я сила ра.згиба.те.ле.й и сгиба.те.ле.й пре.дпле.чья у тхэквондистов 

на.ходится на доста.точно высоком уровне, в то вре.мя ка.к ма.ксима.льна.я сила 

мышц спины отста.е.т по пока.за.те.лям от других видов спорта. 

Це.лостный ме.тод являе.тся основным в воспита.нии спе.циа.льной силы 

тхэквондиста. Он ха.ра.кте.ризуе.тся одновре.ме.нным сове.рше.нствова.ние.м ка.к 

силовых возможносте.й бойца, та.к и е.го спе.циа.льных на.выков. 

К числу упра.жне.ний, на.пра.вле.нных на сове.рше.нствова.ние 

спе.циа.льной силы тхэквондиста це.лостным ме.тодом в ра.мка.х освое.нного 

на.выка, относятся спе.циа.льно-подготовите.льные и спе.циа.льные упра.жне.ния 

с отягоще.ниями (свинцовыми утяже.лите.лями, га.нте.лями обле.гче.нного ве.са и 

др.): «бой с те.нью», упра.жне.ния на ме.шка.х, ла.па.х и других сна.ряда.х, 

усложне.нное выполне.ние имита.ционных упра.жне.ний в воде и т. п. Кроме 

того, воспита.нию силы це.лостным ме.тодом способствуют це.ле.на.пра.вле.нные 

спе.циа.льно-подготовите.льные и спе.циа.льные упра.жне.ния бе.з отягоще.ния с 

па.ртне.ром, упра.жне.ния на ла.па.х и других сна.ряда.х, которые помога.ют 

выра.ба.тыва.ть взрывную и быструю силу, а та.кже компле.кс упра.жне.ний в 

борьбе с противником в условиях ближне.го боя, который используе.тся для 

воспита.ния ме.дле.нной силы. 

На.иболе.е эффе.ктивным сре.дством ра.звития у тхэквондиста взрывной и 
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быстрой силы ка.к це.лостным, та.к и а.на.литиче.ским ме.тодом являются 

упра.жне.ния с оптима.льными отягоще.ниями, которые должны выполняться с 

ма.ксима.льно возможным ускоре.ние.м. Тре.не.р долже.н подбира.ть ве.личину 

отягоще.ния, учитыва.я ве.совую ка.те.горию спортсме.на и урове.нь е.го 

подготовле.нности. 

При воспита.нии силы с помощью упра.жне.ний с отягоще.ниями 

тхэквондисту сле.дуе.т повторять за.да.ние до те.х пор, пока скорость движе.ния 

не ста.не.т за.ме.тно па.да.ть, не на.рушится структура движе.ния и не притупится 

мыше.чное чувство в упра.вле.нии этим движе.ние.м. После этого тхэквондисту 

не.обходимо проде.ла.ть упра.жне.ния на ра.ссла.бле.ние и а.ктивное ра.стягива.ние 

уча.ствова.вших в пре.дыдуще.м движе.нии мышц. За.те.м многокра.тно 

повторить те же движе.ния с ма.ксима.льной быстротой и структурной 

точностью, ха.ра.кте.рной для спе.циа.льного движе.ния, используя эффе.кт 

силового после.де.йствия. 

Чтобы пре.дотвра.тить а.да.пта.ционные после.дствия, которые могут 

на.ступить после длите.льного выполне.ния тхэквондистом одних и те.х же 

упра.жне.ний, тре.не.ру не.обходимо пе.риодиче.ски изме.нять компле.ксы: 

1. Пре.два.рите.льное приме.не.ние отягоще.ний в движе.ниях, сходных по 

координа.ционной структуре с уда.ра.ми тхэквондиста, созда.е.т условия для 

воспроизве.де.ния после.дующих уда.ров в боле.е короткие проме.жутки 

вре.ме.ни. 

2. Использова.ние отягоще.ний в проце.ссе тре.нировки с це.лью 

сове.рше.нствова.ния быстроты одиночных уда.ров ока.зыва.е.т положите.льное 

влияние на быстроту се.рийных уда.ров. 

3. При ра.звитии быстроты спе.циа.льных движе.ний тхэквондиста 

упра.жне.ния с отягоще.ниями должны выполняться се.риями из 4–5 

упра.жне.ний ка.жда.я, после которой не.обходимо проде.ла.ть та.кое же 

количе.ство упра.жне.ний, но бе.з отягоще.ния. 

4. Упра.жне.ния, ка.к с отягоще.ние.м, та.к и бе.з не.го, должны выполняться 

ма.ксима.льно быстро. 

5. Це.ле.сообра.зне.е все.го приме.нять упра.жне.ния с отягоще.ниями в 
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на.ча.ле тре.нировочного за.нятия. 

6. Не.обходимо обра.ща.ть особое внима.ние на пре.два.рите.льное 

ра.ссла.бле.ние ра.бота.ющих мышц, мгнове.нное «взрывное.» на.ча.ло движе.ния и 

ма.ксима.льное ра.ссла.бле.ние мышц после за.ве.рше.ния движе.ния. 

7. Для ра.звития быстроты уда.ров у тхэквондистов-юноше.й на.иболе.е 

це.ле.сообра.зно использова.ть упра.жне.ния с тяже.лыми отягоще.ниями 

(утяже.лите.ли, га.нте.ли), ока.зыва.ющими положите.льное влияние на 

уве.личе.ние быстроты («взрывной») на.ча.льной и скорости основной ча.сти 

уда.рного движе.ния, в соче.та.нии с ле.гкими (га.нте.ли, утяже.лите.ли 1,5–2 кг), 

способствующими уве.личе.нию ре.зкости за.ве.рше.ния уда.ров. 

Тхэквондиста.м ста.рших ра.зрядов на.до приме.нять тяже.лые отягоще.ния 

ве.сом 10 кг в соче.та.нии с ле.гкими – 2–4 кг. 

Отме.тим, что фа.ктиче.ски с помощью этих сре.дств у тхэквондистов 

формируе.тся «быстра.я» сила, а не быстрота. 

Сле.дуе.т помнить, что после упра.жне.ний с отягоще.ниями не.обходимо 

проводить не.сколько уда.рных и за.щитных де.йствий на ма.ксима.льную 

скорость (особе.нно с возвра.ще.ние.м в исходное положе.ние после уда.ра.). 

Не сле.дуе.т использова.ть ре.зину и пружинные а.мортиза.торы с це.лью 

ра.звития скоростной силы тхэквондиста, поскольку при орга.низа.ции 

ре.а.льного уда.ра согла.сова.ние включе.ния мышц должно быть ра.ссчита.но на 

уве.личе.ние скорости стопы и кула.ка (ка.к коне.чного зве.на це.пи). Ре.зина или 

пружина способствуе.т формирова.нию не.пра.вильного согла.сова.ния 

мыше.чного усилия, ра.ссчита.нного на уве.личе.ние силы в конце движе.ния, и, 

соотве.тстве.нно, к уме.ньше.нию скорости уда.рной ча.сти. 

Прикла.дыва.я усилия в горизонта.льном на.пра.вле.нии при прове.де.нии 

уда.ра, а.та.кующий вна.ча.ле долже.н пре.одоле.ть ине.рцию покоя уда.рной стопы 

или кула.ка. При этом вна.ча.ле скорость движе.ния стопы или кула.ка буде.т 

сра.вните.льно низкой. По ме.ре приложе.ния усилия стопа (кула.к) с 

опре.де.ле.нным ускоре.ние.м продвига.е.тся к це.ли. При продолже.нии усилия 

ине.рция покоя стопы (кула.ка.) уме.ньша.е.тся и пре.вра.ща.е.тся в ине.рцию 

движе.ния. Те.пе.рь к стопе (кула.ку) на.до прикла.дыва.ть усилие, чтобы е.е 
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оста.новить. 

При использова.нии ре.зиновых жгутов (пружинных а.мортиза.торов) 

происходит сове.рше.нно другое, не.осозна.нное вза.имоде.йствие. Вна.ча.ле, при 

ма.лом сопротивле.нии ре.зины, а.та.кующий прикла.дыва.е.т не.зна.чите.льное 

усилие при большой скорости движе.ния. По ме.ре ра.стяже.ния ре.зины е.е 

сопротивле.ние уве.личива.е.тся, а скорость движе.ния стопы (кула.ка.) 

уме.ньша.е.тся. 

Поэтому для ра.звития скоростной силы противопока.за.но 

использова.ние а.мортизирующих противове.сов. 

Эффе.ктивность воспита.ния и обуче.ния на.ходятся в те.сной за.висимости 

от того, в ка.кой ме.ре учитыва.ются а.на.томо-физиологиче.ские особе.нности 

де.те.й и подростков. Особого внима.ния тре.буют пе.риоды ра.звития, для 

которых ха.ра.кте.рна на.ибольша.я восприимчивость к возде.йствиям те.х или 

иных фа.кторов, а та.кже пе.риоды повыше.нной чувствите.льности и 

пониже.нной сопротивляе.мости орга.низма. 

По да.нным Са.пина М. Р. (2010г.), зна.ние возра.стных а.на.томо-

физиологиче.ских особе.нносте.й не.обходимо при физиче.ском воспита.нии, для 

опре.де.ле.ния эффе.ктивности ме.тодов обуче.ния. При изуче.нии ра.звития 

че.лове.ка и возра.стных особе.нносте.й руководствуются на.учно-

обоснова.нными да.нными о возра.стной пе.риодиза.ции. В на.ше.й ра.боте мы 

за.тра.гива.е.м один возра.стной пе.риод - подростковый возра.ст. 

Подростковый возра.ст - на.зыва.е.тся та.кже пе.риодом полового 

созре.ва.ния, пубе.рта.тным пе.риодом. Этот пе.риод жизни, в котором орга.низм 

пре.те.рпе.ва.е.т ряд изме.не.ний, способствующий на.ступле.нию е.го половой и 

физиче.ской зре.лости. В связи с ре.зкими не.йроэндокринными изме.не.ниями в 

этот пе.риод стре.мите.льно ме.няются ве.ге.та.тивные функции, обме.н, 

физиче.ское и психиче.ское ра.звитие. Он продолжа.е.тся у юноше.й с 13 до 17 

ле.т, у де.воче.к с 11 до 15 ле.т. В это вре.мя на.блюда.е.тся да.льне.йше.е 

уве.личе.ние скорости роста, пубе.рта.тный ска.че.к, который ка.са.е.тся все.х 

ра.зме.ров те.ла (Обрине.сова Н. И., 2010 г., Смирнов В.М., Дубровский В.И., 

2012 г.). 
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Ка.к отме.ча.е.т Пе.трухин А. С. (2010 г.), отличите.льной а.на.томиче.ской 

че.ртой орга.низма подростка являе.тся опе.ре.жа.ющий рост косте.й е.го ске.ле.та, 

сра.вните.льно с е.го мыше.чной ма.ссой. И хотя в орга.низме че.лове.ка к этому 

возра.сту уже име.ются зоны изве.стного окосте.не.ния, в це.лом опорно-

двига.те.льный а.ппа.ра.т подростка пре.дста.вляе.т собой ле.гко де.формируе.мую 

систе.му. В возра.сте 13-16 ле.т за.ка.нчива.е.тся оконча.те.льное формирова.ние 

все.х эле.ме.нтов суста.вов. В условиях норма.льной физиологиче.ской 

де.яте.льности суста.вы долго сохра.няют не.изме.нный объе.м движе.ний и ма.ло 

подве.рга.ются ста.ре.нию. При длите.льных и чре.зме.рных на.грузка.х в 

строе.ниях и функциях суста.вов появляются изме.не.ния: истонча.е.тся и 

де.формируе.тся суста.вной хрящ, уме.ньша.ются е.го пружинящие свойства и 

др. 

В возра.сте 11-15 ле.т созда.ются морфологиче.ские и функциона.льные 

пре.дпосылки для овла.де.ния пра.ктиче.ски любым видом движе.ний. Оце.нива.я 

особе.нности двига.те.льных функций подростка, ука.же.м два на.учно 

уста.новле.нных фа.кта: 

1.    до 12-14 ле.т ре.бе.нок осва.ива.е.т около 90% все.го объе.ма 

двига.те.льных на.выков, которые он приобре.та.е.т в жизни; 

2. к 13-14 года.м входит в за.ве.рша.ющую ва.зу формирова.ния 

систе.мы упра.вле.ния движе.ниями. 

Сте.пе.нь возде.йствия физиче.ских упра.жне.ний на орга.низм в 

зна.чите.льной сте.пе.ни пре.допре.де.ляе.тся уровне.м биологиче.ского созре.ва.ния 

подростка. По да.нным Са.льникова В. А. (1999г.), сове.рше.нно оче.видно, что 

че.м выше урове.нь половой зре.лости в этом возра.сте, те.м при прочих ра.вных 

условиях, буде.т выше и физиче.ска.я ра.ботоспособность де.те.й. 

Биологиче.ские пе.ре.стройки орга.низма, связа.нные с пе.риодом полового 

созре.ва.ния, тре.буют от пе.да.гога зна.чите.льного внима.ния при пла.нирова.нии 

физиче.ской на.грузки в этом возра.сте. Не.устойчива.я психика подростка 

де.ла.е.т не.обходимым та.к строить проце.сс обуче.ния, чтобы постоянно 

подде.ржива.ть е.го инте.ре.с. К тому же, в подростковом возра.сте улучша.е.тся 

за.па.здыва.юще.е торможе.ние, подросток ста.новится ме.не.е восприимчивым к 
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возде.йствию фа.кторов вне.шне.й сре.ды. В этом возра.сте усилива.е.тся 

конце.нтра.ция не.рвных проце.ссов возбужде.ния и торможе.ния, ста.новится 

боле.е выра.же.нной контролирующа.я функция коры больших полуша.рий. К 

11-12 года.м за.ме.на не.посре.дстве.нного ра.здра.жите.ля слове.сным, да.е.т 

положите.льную ре.а.кцию, но этого не на.блюда.е.тся в те.х случа.ях, когда слово 

у ре.бе.нка не связа.но с ре.а.льным де.йствие.м (Фомин Н.А., 1973г.). 

Изве.стно, что у де.те.й и подростков зона инте.нсивного психомоторного 

ра.звития на.блюда.е.тся в ра.зные возра.стные сроки, т.е. ка.ждый де.тский 

возра.ст име.е.т свои особе.нности, свой урове.нь инте.нсивности. После.дне.е 

являе.тся суще.стве.нной пре.дпосылкой для боле.е эффе.ктивного ра.звития те.х 

или иных двига.те.льных ка.че.ств. 

Многочисле.нные да.нные после.дне.го пе.риода в зна.чите.льной сте.пе.ни 

ра.сширили эти пре.дста.вле.ния и конкре.тизирова.ли на.личие критиче.ских и 

се.нситивных пе.риодов ра.звития, что позволило сформулирова.ть ряд 

основопола.га.ющих за.кономе.рносте.й, которые на.шли широкое призна.ние в 

те.ории и пра.ктике воспита.ния и спортивной тре.нировке. 

В то же вре.мя большинство ра.бот пока.зыва.ют боле.е же.сткие связи 

се.нситивных и критиче.ских пе.риодов в ра.звитии те.х или иных двига.те.льных 

способносте.й с возра.стом (в пре.де.ла.х одного года.). Возра.стной крите.рий не 

позволяе.т уче.сть многих за.кономе.рносте.й физиче.ского ра.звития. Ча.ще 

учитыва.е.тся хронологиче.ский (па.спортный) возра.ст и пра.ктиче.ский не 

принима.е.тся во внима.ния те.мпы биологиче.ского созре.ва.ния, особе.нно ва.жно 

име.ть в виду, что ра.схожде.ние па.спортного и биологиче.ского возра.ста 

быва.е.т в на.ибольше.й сте.пе.ни выра.же.но в пубе.рта.тном пе.риоде ра.звития, 

когда ра.зница в скорости возра.стного ра.звития све.рстников може.т 

достигнуть 4 и боле.е ле.т. (Вла.стовский В. Г.,1967 г., Са.льников В. А., 1999г.). 

Сле.дуе.т отме.тить, что в возра.стном диа.па.зоне име.е.тся сложна.я 

структура ра.звития, в которой моме.нты повыше.ния одной функции 

совме.ща.ются с моме.нта.ми ста.билиза.ции или да.же пониже.ние.м других. 

А.да.птивные возможности ра.звива.юще.гося орга.низма обусловле.ны 

вза.имоде.йствие.м сложного компле.кса функциона.льных систе.м с постоянно 
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изме.няющимися условиями вне.шне.й и внутре.нне.й сре.ды, что приводит к 

ге.те.рохромному ра.звитию этих систе.м в за.висимости от их 

приспособите.льного зна.че.ния на опре.де.ле.нном эта.пе онтоге.не.за. 

В подростковом возра.сте соде.ржа.ние сре.дств воспита.ния физиче.ских 

ка.че.ств суще.стве.нно изме.няе.тся. Уве.личива.ются упра.жне.ния, которые 

обе.спе.чива.ют воспита.ние спе.цифиче.ских для опре.де.ле.нной спортивной 

спе.циа.лиза.ции ка.че.ств. Одна.ко основные ме.тодиче.ские на.пра.вле.ния в 

воспита.нии физиче.ских ка.че.ств сохра.няются во все.х возра.стных группа.х. 

Ка.к отме.ча.е.т Фомин Н. А. (1973 г.), основыва.ясь на 

экспе.риме.нта.льных да.нных о на.иболе.е бла.гоприятном соче.та.нии и 

после.дова.те.льности приме.не.ния упра.жне.ний для воспита.ния физиче.ских 

ка.че.ств, в на.ча.ле основной ча.сти урока не.обходимо пре.дусмотре.ть 

упра.жне.ния для воспита.ния быстроты и ловкости. В за.висимости от 

конкре.тных за.да.ч урока силовые упра.жне.ния в отде.льных случа.ях могут 

выполняться ра.ньше скоростных. Физиологиче.скими пре.дпосылка.ми 

подобной после.дова.те.льности упра.жне.ний являются особе.нности 

не.йродина.мики и состояния пе.рифе.риче.ского а.ппа.ра.та движе.ния. 

Се.нсе.тивные пе.риоды ра.звития ра.зличных проявле.ний ка.че.ства 

быстроты приходятся на 11-14 ле.т (ма.ксима.льный урове.нь достига.е.тся к 15-

ле.тне.му возра.сту). Этот же приме.рно пе.риод являе.тся се.нсе.тивным для 

ра.звития скоростно-силовых возможносте.й (Солодков А. С., Солодуб Е. Б., 

2011г.). 

В ча.стности выявле.но, что се.нситивные пе.риоды в ра.звитии 

скоростных, скоростно-силовых и силовых способносте.й не все.гда 

совпа.да.ют у подростков одного хронологиче.ского возра.ста, но 

ра.злича.ющихся по типу те.лосложе.ния. Опре.де.ле.нные индивидуа.льно-

типологиче.ские особе.нности де.те.й и подростков могут быть фа.ктора.ми, 

сопутствующими больше.й пре.дра.сположе.нностью проявле.нию и ра.звитию 

те.х или иных двига.те.льных способносте.й (Са.льников В.А., 1999г.). 

В це.лом ра.ссмотре.нный ма.те.риа.л да.е.т основа.ние говорить о 

суще.стве.нном влиянии индивидуа.льных особе.нносте.й подростков на 
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дина.мику возра.стного ра.звития те.х или иных двига.те.льных способносте.й и 

морфологиче.ских призна.ков, не смотря на возра.ст, вид спортивной 

де.яте.льности, ха.ра.кте.р уче.бно-тре.нировочного проце.сса и урове.нь 

подготовле.нности. 
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ГЛАВА 2. АНАЛИЗ И МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1 Обоснование разработанных комплексов упражнений, 

направленных на развитие ловкости у детей 12-13 лет, занимающихся 

тхэквон-до 

 

На.ше иссле.дова.ние проводилось на ба.зе спортивного клуба 

«TAEKWON», в те.че.нии 6 ме.сяце.в. В экспе.риме.нте принима.ли уча.стие 20 

че.лове.к, одного возра.ста (12-13 ле.т), с одина.ковым уровне.м спортивной 

ква.лифика.ции. Они были ра.зде.ле.ны на 2 группы: контрольную и 

экспе.риме.нта.льную по 10 че.лове.к в ка.ждой. 

За.нятия проводились в контрольной группе: 

Поне.де.льник 

Сре.да с 19:00 до 20:30 

Пятница. 

В экспе.риме.нта.льной группе: 

Вторник 

Че.тве.рг с 19:00 до 20:30 

Суббота. 

Контрольна.я группа за.нима.ла.сь по тра.диционной ме.тодике. 

Для на.ше.й ра.боты в тре.нировочный проце.сс экспе.риме.нта.льной 

группы вве.де.ны компле.ксы упра.жне.ний на основе ме.тодики Е.Н. За.ха.рова 

(см. Приложе.ние 1), дора.бота.нные с учётом тре.бова.ний спе.циа.льной уда.рной 

подготовки в тхэквон-до. 

В соотве.тствии с поста.вле.нными за.да.ча.ми ра.бота была ра.зде.ле.на на 

эта.пы: 

На пе.рвом эта.пе был прове.де.н подбор и а.на.лиз на.учно-ме.тодиче.ской 

лите.ра.туры и сформирова.ны группы для уча.стия в иссле.дова.нии, а та.кже 

проводилось пре.два.рите.льное те.стирова.ние. 

На втором эта.пе были ра.зра.бота.ны компле.ксы, на.пра.вле.нные на 

развитие ловкости, а та.кже проводился не.посре.дстве.нно са.м экспе.риме.нт. 
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На тре.тье.м эта.пе было прове.де.но повторное те.стирова.ние и ста.т. 

ра.счёт. 

Ме.тоды иссле.дова.ния. 

Для ре.ше.ния поста.вле.нных за.да.ч использова.лись сле.дующие ме.тоды: 

1. А.на.лиз на.учно-ме.тодиче.ской лите.ра.туры. 

2. Пе.да.гогиче.ское на.блюде.ние. 

3. Те.стирова.ние. 

4. Пе.да.гогиче.ский экспе.риме.нт. 

5. Ме.тоды ма.те.ма.тиче.ской ста.тистики. 

1. А.на.лиз на.учно-ме.тодиче.ской лите.ра.туры. 

В не.го входит а.на.лиз лите.ра.турных источников. При использова.нии 

этого ме.тода, на.ми была проа.на.лизирова.на те.оре.тиче.ска.я и на.учно-

ме.тодиче.ска.я лите.ра.тура по да.нной те.ме. 

2. Пе.да.гогиче.ское на.блюде.ние. 

Пре.дста.вляе.т собой це.ле.на.пра.вле.нное восприятие ка.кого-либо 

пе.да.гогиче.ского явле.ния, изуче.ние ра.знообра.зных вопросов уче.бно-

тре.нировочного проце.сса. 

3.Те.стирова.ние. 

Проводилось в два эта.па, ме.сто прове.де.ния спорткомпле.кс спортивного 

клуба «TAEKWON». Вре.мя прове.де.ния в контрольной группе: сре.да - 16:00, 

в экспе.риме.нта.льной группе сре.да – 17:00. 

Тесты для определения ча.стоты движе.ний рук и ног. 

1. Те.ст – «прямой уда.р пра.вой/ле.вой рукой (джируги) за 10 се.к.» 

Проце.дура те.стирова.ния: испытуе.мый выполняе.т прямые уда.ры 

рука.ми (пра.вой и ле.вой), в щит за 10 се.к., по сигна.лу пре.кра.ща.е.т 

выполне.ние. 

Оборудова.ние: щит, свисток, се.кундоме.р. 

2. Те.ст – «бе.г на ме.сте за 10 се.к.» 

Проце.дура те.стирова.ния: испытуе.мый выполняе.т бе.г на ме.сте, 

пооче.ре.дно ка.са.ясь коле.нями, шнура за 10 се.к., по сигна.лу пре.кра.ща.е.т 

выполне.ние. 
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Оборудова.ние: шнур, се.кундоме.р, свисток. 

3. Те.ст – «уда.р пра.вой/ле.вой ногой (долио ча.ги) за 10се.к.» 

Проце.дура те.стирова.ния: испытуе.мый выполняе.т боковой уда.р ногой 

(долио ча.ги) пра.вой и ле.вой ногой в ла.пы за 10 се.к., по сигна.лу пре.кра.ща.е.т 

выполне.ние. 

Оборудова.ние: сна.ряд, свисток, се.кундоме.р. 

Те.сты для изме.ре.ния скоростно-силовых способносте.й (Лях В. 

И.,1998г.). 

4. Сгиба.ние – ра.згиба.ние рук в упоре за 20се.к. 

Проце.дура те.стирова.ния: испытуе.мый выполняе.т сгиба.ние рук в 

упоре за 20 се.к., угол сгиба.ния 90 гра.дусов. По сигна.лу пре.кра.ща.е.т 

выполне.ние. 

Оборудова.ние: свисток, се.кундоме.р. 

5. Присе.да.ния за 20се.к. 

Проце.дура те.стирова.ния: испытуе.мый выполняе.т присе.да.ния за 20 

се.к., по сигна.лу пре.кра.ща.е.т выполне.ние. 

Оборудова.ние: свисток, се.кундоме.р. 

Да.ле.е все ре.зульта.ты были за.фиксирова.ны для да.льне.йше.й обра.ботки. 

4. Пе.да.гогиче.ский экспе.риме.нт. 

Ха.ра.кте.рной че.ртой пе.да.гогиче.ского экспе.риме.нта ка.к ме.тода 

иссле.дова.ния являе.тся за.пла.нирова.нное вме.ша.те.льство че.лове.ка в изуча.е.мое 

явле.ние. Для вме.ша.те.льства в пе.да.гогиче.ский проце.сс на.ми была 

использова.на ме.тодика для развития ловкости За.ха.рова Е. Н. На основе е.го 

ме.тодики были соста.вле.ны компле.ксы упра.жне.ний для развития ловкости. 

5. Ме.тоды ма.те.ма.тиче.ской ста.тистики. 

Вводя ма.те.ма.тиче.ские ме.тоды обра.ботки да.нных, мы приме.няе.м их 

для точности и достове.рности пе.да.гогиче.ских выводов (Же.ле.зняк Ю. Д., 

Пе.тров П. К., 2010 г.). 

 

- вычисле.ние сре.дне.й а.рифме.тиче.ской ве.личины X для ка.ждой группы 

в отде.льности по сле.дующе.й формуле: 
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X=Σ Xi , 

        n 

 

где X-зна.че.ние отде.льного изме.ре.ния; n-обще.е число изме.ре.ний в 

группе.; 

 

-вычисле.ние проце.нтного прироста ре.зульта.та (%) по сле.дующе.й 

формуле: 

 

%=X-YЧ100% , 

       Y 

 

где X-сре.дняя а.рифме.тиче.ска.я ве.личина после экспе.риме.нта.; 

Y- сре.дняя а.рифме.тиче.ска.я ве.личина до экспе.риме.нта.; 

 

-вычисле.ние сре.дне.го ква.дра.тичного отклоне.ния δ по сле.дующе.й 

формуле: 

 

δ = √Σ(Xi-X)І ; 

             n-1 

где Xi – значение отдельного изме.ре.ния; X – сре.дняя а.рифме.тиче.ска.я 

ве.личина.; n – обще.е число изме.ре.ний в группе.; 

 

опре.де.ле.ние достове.рности ра.зличий по t-крите.рию Стьюде.нта (t) по 

сле.дующе.й формуле: 

 

tst = Xэ – Xк ; 

       √ δ ² + δ ² 
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где X – сре.дняя а.рифме.тиче.ска.я ве.личина.; δ – сре.дне.е ква.дра.тичное 

отклоне.ние.; n – обще.е число изме.ре.ний в группе.; 

 

Сводные ре.зульта.ты пе.рвичного и повторного те.стирова.ния 

контрольной и экспе.риме.нта.льной групп отобра.же.ны в Приложе.нии 2. 

При разра.ботке комплексов упражнений на развитие ловкости для 

экспе.риме.нта.льной группы мы руководствова.лись сле.дующими да.нными: 

- анализ соревновательной де.яте.льности (че.мпиона.т России 2018 г.) 

пока.за.л, что на.иболе.е эффе.ктивна ме.тодика, на.пра.вле.нна.я на развитие 

ловкости. За.ча.стую ве.де.ние боя спортсме.на.ми на.пра.вле.но на выжида.ние, 

для на.не.се.ния встре.чного уда.ра, а та.кже быстрое на.па.де.ние и выход из 

ближне.го боя. 

- ме.тодиче.ские ка.бине.ты Кра.сноярских спортивных школ не смогли 

пре.дста.вить ника.ких на.учно-ме.тодиче.ских ре.коме.нда.ций по програ.ммным 

основа.м и пла.нирова.нию спортивной де.яте.льности по тхэквон-до, поэтому 

возника.е.т остра.я не.обходимость для орга.низа.ции уче.бно-тре.нировочных 

ра.зра.боток по да.нному виду спорта. 

- по да.нным те.ории и ме.тодики физиче.ского воспита.ния возра.ст 12-13 

ле.т ха.ра.кте.ризуе.тся се.нситивным для воспита.ния любого двига.те.льного 

ка.че.ства, в ча.стности скорости (Фомин Н.А., 2013г., Солодков А.С., Солодуб 

Е.Б.,2010г.). 

- для тхэквон-до (ВТФ) возра.ст 12-13 ле.т – это возра.ст, когда 

спортсме.ны пе.ре.ходят из возра.стной ка.те.гории «де.ти», в юноше.скую, где 

возра.ста.ют тре.бова.ния к физиче.ской подготовке тхэквондистов. На 

на.ча.льном эта.пе не.доста.точное проявле.ние силовых ка.че.ств, в приме.не.ние 

бое.вых де.йствий можно компе.нсирова.ть ловкостью и  скоростью 

пе.ре.движе.ний и прове.де.ния та.ктиче.ских прие.мов. 

 

2.2 Содержание комплексов, направленных на развитие ловкости у 

школьников 12-13 лет, занимающихся тхэквон-до 
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Все упра.жне.ния, пре.дла.га.е.мые Е.Н. За.ха.ровым, мы ра.зде.ли на группы: 

- бе.говые упра.жне.ния; 

- прыжковые упра.жне.ния; 

- за.щитные де.йствия; 

- пе.ре.движе.ния в стойка.х; 

- бое.вые упра.жне.ния; 

Ра.спре.де.ле.ние компле.ксов проходило сле.дующим обра.зом: 

В подготовите.льную ча.сть включа.лись упра.жне.ния на подготовку 

орга.низма к пре.дстояще.й ра.боте - бе.говые упра.жне.ния, пе.ре.движе.ния в 

стойка.х. В на.ча.ле основной и в се.ре.дине основной ча.сти упра.жне.ния 

бое.вого ха.ра.кте.ра. При ра.боте на скоростно - силовой компоне.нт для 

ре.а.лиза.ции обще.й и спе.циа.льной подготовки проводились прыжковые 

упра.жне.ния. В ка.ждой тре.нировке включа.лись упра.жне.ния для отра.ботки 

за.щитных де.йствий и те.хниче.ских прие.мов. 

Их после.дова.те.льность в за.висимости от за.да.ч тре.нировки и 

соде.ржа.ния може.т ва.рьирова.ться. Та.кже пре.дла.га.е.мые отде.льные группы 

упра.жне.ний могут быть вза.имно за.ме.не.ны, из-за схоже.й на.пра.вле.нности. 

Комплексы упражнений для развития ловкости 

Компле.кс №1. 

1. Бе.г со ста.рта из ра.зличных положе.ний. 

2. Пе.ре.движе.ние в ра.зличных стойка.х. 

3. Выполне.ние отде.льных уда.ров рукой или ногой с ма.ксима.льной 

скоростью в воздух или на сна.ряда.х. 

4. «Бой с те.нью». 

Пла.н – конспе.кт уче.бного за.нятия 

(для де.монстра.ции ва.риа.нта использова.ния ра.зра.бота.нных компле.ксов) 

За.да.чи: 

1) Сове.рше.нствова.ние пе.ре.движе.ний ба.зовыми сте.па.ми и са.йт – 

сте.пом; 

2) Сове.рше.нствова.ние те.хники на.не.се.ния отде.льных уда.ров 

рука.ми; 
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3) Сове.рше.нствова.ние те.хники отде.льных уда.ров нога.ми «юп 

ча.ги»; 

4) Ра.звитие ловкости; 

Ча.сти урока. Соде.ржа.ние. Дозировка. О.М.У. 

 

Подготовите.льна.я 

ча.сть 

урока. 

 

 

 

 

Основна.я 

ча.сть 

урока. 

 

 

 

 

За.ключите.льна.я ча.сть 

урока. 

Построение 

Бе.говые упра.жне.ния: 

1. впе.ре.д; 

2. спиной впе.ре.д; 

3. из положе.ния сидя; 

4. из положе.ния сидя спиной по 

на.пра.вле.нию движе.ния; 

5. из положе.ния ле.жа лицом 

вниз; 

6. из положе.ния ле.жа нога.ми по 

на.пра.вле.нию движе.ния; 

Перестроение 

Пе.ре.ме.ще.ние сте.па.ми 

1. впе.ре.д – на.за.д 1 сте.пом из 

пра.восторонне.й/ле.восторонне.й 

стойки; 

2. впе.ре.д – на.за.д 2 сте.пом; 

3.  

4. са.йт-сте.п в произвольных 

на.пра.вле.ниях и стойка.х 

Перестроение 

Прямой одиночный уда.р рукой в 

корпус пра.вой и ле.вой, с 

после.дующим боковым уда.ров ногой: 

1. в воздух; 

2. в ла.пы; 

Уда.р ногой «доле-ча.ги» в корпус, 

голову: 

1. в воздух; 

20 се.к. 

 

10м. 

 

 

 

 

20 ра.з 

 

20 ра.з 

 

40 ра.з 

 

 

 

3 се.рии 

 5-10 уда.ров 

3 се.рии 

 5-10 уда.ров 

 

30се.к. 

В ше.ре.нгу 

 

Ускоре.ние. 

Смотре.ть че.ре.з ле.вое пле.чо. 

Ста.рт по сигна.лу тре.не.ра. 

При выполне.нии присе.да ноги 

прямые, смотре.ть прямо. 

Из упора на кула.ка.х. 

Выполнять ускоре.ние. 

 

 

Из упора на кула.ка.х. 

 

При пе.ре.движе.нии корпус 

боком, руки в ба.зовом 

положе.нии пе.ре.д собой. 

Ве.с те.ла ра.вноме.рно 

ра.спре.де.лён на обе ноги. 

 

 

По па.ра.м 

Стоять в бое.вой стойке, руки 

за.крыва.ют голову, соблюда.ть 

те.хнику выполне.ния уда.ра. 

Стоять в бое.вой стойке, при 

уда.ре ра.звора.чива.ться на 

опорной ноге. 

 

На изуче.нные уда.ры и прие.мы 
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2. в ла.пы; 

« Бой с те.нью» 

в се.годняшне.й тре.нировке. 
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Компле.кс №2. 

1. Бе.г с ма.ксима.льной скоростью на 30-60 ме.тров. 

2. Отбив своим пре.дпле.чье.м руки па.ртне.ра на.носяще.го «хлопок» 

по ва.ше.му пле.чу. 

3. На.не.се.ние се.рий уда.ров рука.ми и нога.ми с ма.ксима.льной ча.стотой в 

воздух или на сна.ряда.х. 

4. Спрыгива.ние с подста.вки высотой 30-60 см. 

Компле.кс №3. 

1. Уклоны с отве.де.ние.м пле.ча на.за.д от «хлопка.» по не.му. 

2. Пооче.ре.дное выполне.ние с ма.ксима.льной ча.стотой уда.ров рука.ми, а 

за.те.м бе.г на ме.сте. 

3. Выполне.ние фиксирова.нных се.рий уда.ров в прыжка.х вве.рх на 

ме.сте с конце.нтра.цие.й усилия в одной из них. 

4. Однокра.тные прыжки в длину с ме.ста, с подхода или ра.збе.га. 

Компле.кс №4. 

1. Уклоны «глота.ние уда.ра.». 

2. Выполне.ние ма.ксима.льного количе.ства уда.ров рука.ми в прыжке 

на ме.сте. 

3. После.дова.те.льное на.не.се.ние се.рий по 10 уда.ров рука.ми или 

нога.ми. 

4. Многокра.тные прыжки (тройной, пятикра.тный, де.сятикра.тный). 
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ГЛАВА 3. АНАЛИЗ И ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ 

ЭКСПЕРИМЕНТА 

 

3.1 Влияние разработанных комплексов, направленных на 

развитие ловкости у детей 12-13 лет, занимающихся тхэквон-до 

 

Пока.за.те.ли ча.стоты движе.ний рук в те.сте уда.р пра.вой - ле.вой рукой 

«джируги» за 10 се.к. у экспе.риме.нта.льной группы в на.ча.ле экспе.риме.нта 

соста.вили 35±2,65, в конце да.нный пока.за.те.ль соста.вил 40,2±1,6 поэтому 

прирост пока.за.те.ле.й соста.вил 15%, у контрольной группы этот пока.за.те.ль в 

на.ча.ле 32±2,34, а в конце экспе.риме.нта пока.за.те.ль ча.стоты движе.ний рук 

ра.ве.н 34±1,8, прирост пока.за.те.ле.й 6,3%. 

 

Та.блица 1 – Изме.не.ние пока.за.те.ле.й те.ста уда.р пра.вой - ле.вой рукой 

«джируги» за 10 се.к. в экспе.риме.нта.льной и контрольной группа.х в проце.ссе 

экспе.риме.нта. 

Группы Эта.п x±δ М% t st Ρ t st ρ 

Экспе.рим. На.ча.ло 35±2,65 15 5,1 <0,01  

8,2 

 

<0.01 
Коне.ц 40,2±1,6 

Контрол. На.ча.ло 32±2,24 6,3 2,0 >0,05 

Коне.ц 34±1,8 
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Пока.за.те.ли ча.стоты движе.ний в те.сте бе.г на ме.сте за 10 се.к. у 

экспе.риме.нта.льной группы в на.ча.ле экспе.риме.нта соста.вили 33±1,08, а в 

конце этот пока.за.те.ль соста.вил 38±0,7, прирост ре.зульта.тов соста.вил 15,2%. 

В контрольной группе да.нный пока.за.те.ль в на.ча.ле экспе.риме.нта 35±0,9, а в 

конце экспе.риме.нта пока.за.те.ль бе.га на ме.сте 37±1,02 , прирост ре.зульта.тов 

5,7%. 

 

Таблица 2 – Изменение пока.за.те.ле.й в те.ста бе.г на ме.сте за 10 се.к. в 

экспе.риме.нта.льной и контрольной группа.х в проце.ссе экспе.риме.нта. 

 

Группы Те.ст Эта.п X±δ М% t st ρ t st ρ 

Экспе.рим. №2 На.ча.ло 33±1,08 15,2 12,5 <0,01  

2,56 

 

<0,05 
Коне.ц 38±0,7 

Контрол. №2 На.ча.ло 35±0,9 5,7 4,6 <0,01 

Коне.ц 37±1,02 

 

 

Пока.за.те.ли ча.стоты движе.ний ног в те.сте - уда.р ле.вой ногой «долио 

ча.ги» в сре.дний урове.нь за 10се.к. в экспе.риме.нта.льной группе в на.ча.ле 

17,2±0,54, в конце экспе.риме.нта этот пока.за.те.ль ра.ве.н 18,7±0,53, а прирост 

ре.зульта.тов 8,7%. В контрольной группе в на.ча.ле экспе.риме.нта да.нный 

пока.за.те.ль ра.ве.н 17,1±0,47, в конце 17,8±0,42, поэтому прирост ре.зульта.тов 

ра.ве.н 4,1%.. 
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Та.блица 3 – Изме.не.ние пока.за.те.ле.й в те.сте уда.р ногой «долио ча.ги» в 

сре.дний урове.нь за 10 се.к. в экспе.риме.нта.льной и контрольной группа.х в 

проце.ссе экспе.риме.нта. 

 

Группы Эта.п X±δ М% t st Ρ t st Ρ 

Экспе.рим. 

Пр. н. 

На.ча.ло 16,6±0,65 11,5 7,4 <0,01 1,9 >0,01 

Коне.ц 18,5±0,56 

Контрол. 

Пр. н 

На.ча.ло 17,7±0,62 6,8 4,2 <0,01 

Коне.ц 18,9±0,43 

Экспе.рим. 

Лв. н 

На.ча.ло 17,2±0,54 8,7 8,3 <0,01 4,2 <0,01 

Коне.ц 18,7±0,53 

Контрол. 

Лв. н. 

На.ча.ло 17,1±0,47 4,1 5,0 <0,01 

Коне.ц 17,8±0,42 
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Ре.зульта.ты те.ста присе.да.ния за 20 се.к. у экспе.риме.нта.льной группы в 

на.ча.ле экспе.риме.нта были 20±0,52, а в конце экспе.риме.нта этот пока.за.те.ль 

соста.вил 22,1±0,43, поэтому прирост ре.зульта.тов 10,5%, в контрольной 

группе в на.ча.ле да.нный пока.за.те.ль ра.ве.н 20,9±0,37, а в конце экспе.риме.нта 

ре.зульта.т соста.вил 21±0,38 прирост ре.зульта.тов в контрольной 0,6%. 

 

 

 

Таблица 4 - Изменение пока.за.те.ле.й те.ста присе.да.ния за 20 се.к. в 

экспе.риме.нта.льной и контрольной группа.х в проце.ссе экспе.риме.нта. 

 

Группы Те.ст Эта.п X±δ М% t st ρ t st ρ 

Экспе.рим. №4 На.ча.ло 20±0,52 10,5 9,5 <0,01  

6,1 

 

<0,01 Коне.ц 22,1±0,43 

Контрол. №4 На.ча.ло 20,9±0,37 0,5 0,6 >0,05 

Коне.ц 21±0,38 

 

 

Пока.за.те.ли в те.сте сгиба.ние – ра.згиба.ние рук в упоре за 20 се.к. в 

экспе.риме.нта.льной группы в на.ча.ле экспе.риме.нта соста.вили 28±0,9, в конце 

да.нный пока.за.те.ль соста.вил 33±1,7, прирост ре.зульта.тов соста.вил в 15,2%, у 

контрольной группы этот пока.за.те.ль 26±1,5, а в конце экспе.риме.нта 28±1,6, а 

прирост пока.за.те.ле.й соста.вил 7,7%. 
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Таблица 5 – Изменение показате.ле.й те.ста сгиба.ние – ра.згиба.ние рук в 

упоре за 20 се.к. в экспе.риме.нта.льной и контрольной группа.х в проце.ссе 

экспе.риме.нта. 

 

Группы Те.ст Эта.п X±δ М% t st ρ t st ρ 

Экспе.рим. №5 На.ча.ло 28±0,9 18 8,4 <0,01  

6,8 

 

<0,01 
Коне.ц 33±1,7 

Контрол. №5 На.ча.ло 26±1,5 7,7 2,9 <0,01 

Коне.ц 28±1,6 

 

         При опре.де.ле.нии достове.рности ра.зличий сре.дних а.рифме.тиче.ских 

ме.жду группа.ми мы получили сле.дующие ре.зульта.ты: 

В те.сте уда.р пра.вой - ле.вой рукой «джируги» за 10 се.к. t = 8,2, при ρ < 

0,01, что являе.тся больше гра.ничного зна.че.ния, поэтому ра.зличия ме.жду 

группа.ми счита.ются достове.рными. 

В те.сте бе.г на ме.сте за 10 се.к. t = 2,56, при ρ < 0,05, что являе.тся 

больше гра.ничного зна.че.ния, поэтому ра.зличия ме.жду группа.ми счита.ются 

достове.рными. 

В те.сте уда.р пра.вой (ле.вой) ногой «долио ча.ги» за 10 се.к. t = 4,2, при ρ 

< 0,01, что являе.тся больше гра.ничного зна.че.ния, поэтому ра.зличия ме.жду 

группа.ми счита.ются достове.рными. 
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В те.сте присе.да.ния за 20 се.к. t = 6,1, при ρ < 0,01, что являе.тся больше 

гра.ничного зна.че.ния, поэтому ра.зличия ме.жду группа.ми счита.ются 

достове.рными. 

В те.сте сгиба.ние – ра.згиба.ние рук в упоре за 20 се.к. t = 6,8, при ρ < 

0,01, что являе.тся больше гра.ничного зна.че.ния, поэтому ра.зличия ме.жду 

группа.ми счита.ются достове.рными. 

При опре.де.ле.нии достове.рности ра.зличий ме.жду на.ча.лом и концом 

экспе.риме.нта в ка.ждой из групп было выявле.но: 

В те.сте уда.р пра.вой - ле.вой рукой «джируги» за 10 се.к. в 

экспе.риме.нта.льной группе t = 5,1, при ρ < 0,01, что являе.тся больше 

гра.ничного зна.че.ния, поэтому ра.зличия счита.ются достове.рными, в 

контрольной группе t = 2,0, при ρ > 0,05, что являе.тся ме.ньше гра.ничного 

зна.че.ния, поэтому ра.зличия ме.жду группа.ми счита.ются не.достове.рными. 

В те.сте бе.г на ме.сте за 10 се.к. в экспе.риме.нта.льной группе ра.зличия 

ме.жду сре.дними а.рифме.тиче.скими ве.личина.ми являются достове.рными, та.к 

ка.к t = 12,5, при ρ < 0,01, что больше гра.ничного зна.че.ния. В контрольной 

группе t =4,6, при ρ < 0,01, что больше гра.ничного зна.че.ния, поэтому 

ра.зличия ме.жду сре.дними а.рифме.тиче.скими ве.личина.ми являются 

достове.рными. бое.вой упра.жне.ние. 

В те.сте уда.р пра.вой ногой «долио ча.ги» за 10 се.к. в экспе.риме.нта.льной 

группе ра.зличия счита.ются достове.рными, та.к ка.к t =7,4 , при ρ < 0,01, что 

больше гра.ничного зна.че.ния. При уда.ре ле.вой ногой t =8,3, при ρ < 0,01, что 

больше гра.ничного зна.че.ния, поэтому ра.зличия ме.жду сре.дними 

а.рифме.тиче.скими счита.ются достове.рными. 

В те.сте уда.р пра.вой ногой «долио ча.ги» за 10 се.к. в контрольной 

группе t=4,2 , при ρ < 0,01, что больше гра.ничного зна.че.ния, поэтому 

ра.зличия ме.жду сре.дними а.рифме.тиче.скими счита.ются достове.рными. При 

уда.ре ле.вой ногой ра.зличия счита.ются достове.рными, та.к ка.к t =5,0, при ρ < 

0,01, что больше гра.ничного зна.че.ния. 

В те.сте присе.да.ния за 20 се.к. в экспе.риме.нта.льной группе t = 9,5, при ρ 

< 0,01, поэтому ра.зличия ме.жду сре.дними а.рифме.тиче.скими ве.личина.ми 
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являются достове.рными. В контрольной группе ра.зличия не достове.рны, та.к 

ка.к t =0,06, при ρ > 0,05. 

В те.сте сгиба.ние – ра.згиба.ние рук в упоре за 20 се.к. в 

экспе.риме.нта.льной группе t = 8,4, при ρ < 0,01, поэтому ра.зличия ме.жду 

сре.дними а.рифме.тиче.скими ве.личина.ми являются достове.рными. В 

контрольной группе ра.зличия достове.рны, та.к ка.к t = 2,9, при ρ > 0,01. 

При а.на.лизе достове.рности ра.зличий ме.жду группа.ми, ме.жду на.ча.лом 

и концом экспе.риме.нта на.ми было выявле.но, что сре.дние а.рифме.тиче.ские 

ве.личины экспе.риме.нта.льной группы выше ве.личин контрольных, 

сле.дова.те.льно, доста.точно основа.ний для того, чтобы говорить о том, что 

ра.зра.бота.нные на.ми компле.ксы ока.за.ли.сь эффе.ктивне.е. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Постоянный рост уровня физиче.ской культуры и спорта, да.е.т 

пре.дпосылки для подробного изуче.ния двига.те.льных ка.че.ств, созда.ние 

новых ме.тодов и ме.тодик для их ра.звития. 

Рост уровня тре.нирова.нности спортсме.нов, в соотве.тствии с 

совре.ме.нными тре.бова.ниями и условиями жёсткой конкуре.нции на 

соре.внова.ниях, тре.буе.т постоянного поиска и сове.рше.нствова.ния ме.тодик 

повыше.ния уровня уче.бно-тре.нировочного проце.сса. 

На основа.нии получе.нных да.нных: 

1) С це.лью повыше.ния эффе.ктивности тре.нировочного проце.сса мы 

ре.коме.ндуе.м использова.ть усове.рше.нствова.нную на.ми те.хнологию, 

на.пра.вле.нную на развитие ловкости. 

2) После.дова.те.льность приме.не.ния ра.зра.бота.нных на.ми компле.ксов в 

за.висимости от за.да.ч тре.нировки и е.е соде.ржа.ния може.т ва.рьирова.ться. 

3) Ра.зра.бота.нные на.ми компле.ксы на развитие ловкости рекомедованы 

для применения в спортивной де.тско-юноше.ской школе олимпийского 

ре.зе.рва Кра.сноярской кра.е.вой фе.де.ра.ции тхэквон-до, а так же во всех 

отде.ле.ниях тхэквон-до КДЮСШОР, е.ё филиа.ла.х и других ДЮСШ 

Кра.сноярского кра.я 
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ВЫВОДЫ 

 

1) На основа.нии изуче.нной на.учно-ме.тодиче.ской лите.ра.туры, 

посвящённой ра.звитию ловкости на.ми были ра.зра.бота.ны компле.ксы 

упра.жне.ний, на.пра.вле.нные на развитие ловкости у школьников 12 - 13 ле.т 

за.нима.ющихся тхэквон-до (ВТФ). 

2) Ра.зра.бота.нные компле.ксы были пла.ново включе.ны в тре.нировочный 

проце.сс и апробирова.ны в те.че.нии 3 ме.сяце.в на за.нятиях в группах 

на.ча.льной подготовки 3 года обуче.ния отде.ле.ния Тхэквон-до Кра.е.вой де.тско-

юноше.ской спортивной школы олимпийского ре.зе.рва (КДЮСШОР). 

3) Эффе.ктивность ра.зра.бота.нных компле.ксов подтве.ржде.на 

ре.зульта.та.ми, получе.нными при повторном те.стирова.нии. 

4) Достове.рное повыше.ние пока.за.те.ле.й развития ловкости у 

школьников 12-13 ле.т в экспе.риме.нта.льной группе, за.нима.ющихся тхэквон-

до (ВТФ) свиде.те.льствуе.т об эффе.ктивности приме.не.ния разработанных 

комплексов упражнений. 
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 Приложение 1 

 

Методика развития скоростных способностей Е.Н. Захарова. 

1. Бег со старта из различных положений, в том числе из положения 

сидя, лежа лицом вверх, или вниз, в упоре лежа, головой в противоположную 

сторону (относительно направления движения). Дозировка: 5-6 раз по 10-15 

м. с интервалом в 1-1.5 минуты х 3-4 серии через 2-3 минуты отдыха. Эти 

упражнения рекомендуется выполнять по сигналу, в группе или 

самостоятельно, но желательно, с контактом времени. 

2. Бег с максимальной скоростью на 30-60метров. Дозировка: 3-5раз 

х 1-3 серии. Отдых до полного восстановления дыхания. 

3. Бег с предельной скоростью «с ходу»: 10-30 метров с 30 

метрового разбега. Выполнять как предыдущее упражнение. 

4. Передвижение в различных стойках вперед- назад, вправо- влево, 

вверх- вниз. Дозировка 2-3 серии через 1-2 мин. отдыха, которые 

заполняются упражнениями на гибкость и расслабление. 

5. Выполнение отдельных ударов рукой или ногой с максимальной 

скоростью в воздух или на снарядах. Дозировка 3-5 серий по 5-10 одиночных 

удара. При снижении скорости ударов выполнение упражнений следует 

прекратить. 

6. Нанесение серии ударов руками и ногами с максимальной частотой в 

воздух или на снарядах. Дозировка: 5-6 серий по 2-5 ударов в течение 10 сек. 

Такие фрагменты повторяются 3-4 раза через 1-2 мин. отдыха, в течение 

которого необходимо полностью расслабить мышцы, выполняющие 

основную нагрузку в упражнении. 

7. Последовательное нанесение серий по 10 ударов руками или 

ногами с последующими 20 сек. отдыха. Упражнения выполняются с 

разными вариациями ударов в течении 3 минут. 

8. Поочередное выполнение с максимальной частотой по 10 сек. 

сначала ударов руками, затем бег на месте, с последующим отдыхом в 

течении 20 сек. Упражнение выполняется в течении 3 мин. 
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9. Выполнение максимального количества ударов в прыжке вверх на 

месте. 

10.Выполнение фиксированных серий ударов в прыжке вверх на месте 

с концентрацией усилия в одной из них. Начинать необходимо с двух ударов 

в каждой серии, затем постепенно увеличивать их количество. 

11.«Бой с тенью», в процессе которого осуществляется выполнение 

одиночных ударов или серий по 3-4 удара с максимальной сложностью в 

сочетании с передвижениями, обманными финтами и разнообразными 

защитами, представляя перед собой конкретного противника. Дозировка: 2-3 

раунда продолжительностью по 1-3 минуты каждый. Отдых между раундами 

2-4 минуты. 

12.Отбив своим предплечьем или кистью, руки партнера, наносящего 

сбоку хлопок ладонью по вашему плечу. И.П.-стоя лицом друг к другу на 

расстоянии вытянутой руки, руки опущены вниз, вдоль тела. Рекомендуется 

выполнять в форме игры. 

13.Уклоны с отведением плеча назад от «хлопка» по нему, ладонью 

партнера, стоящего к вам лицом на расстоянии вытянутой руки. Выполнять, 

как и предыдущее упражнение. 

14.Уклоны («глотание удара») с отведением таза назад, наклоном 

туловища вперед от прямого удара рукой или ногой партнера, стоящего к вам 

лицом, на расстоянии 1-1,5 метра. Выполнять в форме игры. 

15.Спрыгивание с подставки, высотой 30-60 см., с последующим 

мгновенным отталкиванием в прыжке вверх или вперед. Дозировка: 5-8 

прыжков х 1-3 серии. 

16.Однократные прыжки в длину с места, с подхода или разбега. 

Дозировка: 5-6 прыжков х 2-4 серии. 

17.Многократные прыжки (тройной, пятикратный, десятикратный). 

Дозировка: 3-4 прыжка х 2-4 серии. 
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 Приложение 2 

Сводные ре.зульта.ты пе.рвичного и повторного те.стирова.ния контрольной и 

экспе.риме.нта.льной групп 
 

Тесты Этапы Результаты участников экспериментальной группы 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Сгибание рук 

в упоре за 20 с., 

кол-во раз 

конец 30 25 21 31 34 22 33 25 29 33 

начало 28 23 19 29 29 20 29 23 25 33 

Приседание за 20 

с., кол-во раз 

 

конец 22 23 21 21 22 20 21 20 19 21 

начало 21 21 21 21 23 22 20 19 21 20 

Частота движений 

ног (пр.н., лв.н.) 

за 10 с. кол-во раз 

конец 17 19 16 16 19 19 17 19 18 18 

начало 17 17 14 15 18 18 17 19 18 18 

конец 

начало 

20 21 17 19 17 20 19 19 18 19 

начало 19 19 17 14 17 20 16 19 17 19 

Бег на месте за 10 

с., 

кол-во раз 

конец 40 41 36 37 39 36 40 39 32 33 

начало 36 37 34 33 36 35 37 39 29 33 

Частота 

движений рук, 

кол-во раз 

конец 38 38 36 39 30 40 29 30 31 26 

начало 36 44 30 39 28 38 27 25 30 24 

Тесты Этапы Результаты участников контрольной группы 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Сгибание рук 

в упоре за 20 с., 

конец 32 40 38 30 41 33 30 25 32 32 
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кол-во раз начало 29 29 26 28 34 30 25 25 27 29 

Приседание за 20 с., 

кол-во раз 

 

конец 18 23 22 22 22 23 23 23 20 21 

начало 16 21 22 21 21 19 21 23 20 21 

Частота движений 

ног (пр.н., лв.н.) за 

10 с. 

кол-во раз 

конец 19 17 22 19 19 17 18 17 19 20 

начало 17 16 20 18 17 15 19 15 18 17 

конец 

 

18 16 21 19 21 18 19 18 17 18 

начало 16 15 19 19 19 15 15 14 17 17 

Бег на месте за 10 

с., 

кол-во раз 

конец 42 38 36 38 36 38 40 40 38 34 

начало 36 35 28 34 29 34 37 36 35 30 

Частота 

движений рук, 

кол-во раз 

конец 42 41 47 44 34 32 38 42 38 40 

начало 42 37 45 46 25 27 27 37 30 37 

 

Размещено на Allb 
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Размещено на Allbest.ru 

 

 

 


	Тесты для определения ча.стоты движе.ний рук и ног.
	где Xi – значение отдельного изме.ре.ния; X – сре.дняя а.рифме.тиче.ска.я ве.личина.; n – обще.е число изме.ре.ний в группе.;

	При разра.ботке комплексов упражнений на развитие ловкости для экспе.риме.нта.льной группы мы руководствова.лись сле.дующими да.нными:
	- анализ соревновательной де.яте.льности (че.мпиона.т России 2018 г.) пока.за.л, что на.иболе.е эффе.ктивна ме.тодика, на.пра.вле.нна.я на развитие ловкости. За.ча.стую ве.де.ние боя спортсме.на.ми на.пра.вле.но на выжида.ние, для на.не.се.ния встре.ч...
	Комплексы упражнений для развития ловкости
	3.1 Влияние разработанных комплексов, направленных на развитие ловкости у детей 12-13 лет, занимающихся тхэквон-до
	Таблица 2 – Изменение пока.за.те.ле.й в те.ста бе.г на ме.сте за 10 се.к. в экспе.риме.нта.льной и контрольной группа.х в проце.ссе экспе.риме.нта.
	Таблица 4 - Изменение пока.за.те.ле.й те.ста присе.да.ния за 20 се.к. в экспе.риме.нта.льной и контрольной группа.х в проце.ссе экспе.риме.нта.
	Таблица 5 – Изменение показате.ле.й те.ста сгиба.ние – ра.згиба.ние рук в упоре за 20 се.к. в экспе.риме.нта.льной и контрольной группа.х в проце.ссе экспе.риме.нта.
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