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Аннотация
Цель исследования -  повысить эффективность тренировочного процесса, направлен­

ного на развитие взрывной силы в тхэквондо ИТФ с использованием плиометрических 
упражнений.

Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы, педа­
гогический эксперимент, методы математической обработки данных.

Результаты исследования и выводы. Выявленное в ходе исследования достоверное 
увеличение результатов контрольных испытаний свидетельствует об эффективности приме­
нения плиометрических упражнений для увеличения взрывной силы. Полученные резуль­
таты свидетельствуют о целесообразности включения в учебно'-тренировочный процесс 
предложенных средств.
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Abstract
The purpose o f  the study is to enhance the effectiveness of the training process aimed at 

developing explosive power in ITF Taekwondo through the use of plyometric exercises.
Research methods: analysis and synthesis of scientific and methodological literature, ped­

agogical experiment, methods of mathematical data processing.
Research results and conclusions. The reliable increase in the results of control tests ob­

served during the study indicates the effectiveness of using plyometric exercises to enhance explo­
sive power. The obtained results suggest the advisability of incorporating the proposed methods into 
the educational and training process.
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В В Е Д Е Н И Е .  Т х э к в о н д о  И Т Ф ,  к а к  в и д  с п о р т а ,  с о ч е т а ю щ и й  в  с е б е  с п о р т и в ­

н у ю  с о с т а в л я ю щ у ю  и  в о с п и т а т е л ь н ы й  п о т е н ц и а л ,  н а  п р о т я ж е н и и  м н о г и х  л е т  д е ­

м о н с т р и р у е т  в ы с о к у ю  р е з у л ь т а т и в н о с т ь  в  ф и з и ч е с к о м  и  н р а в с т в е н н о м  р а з в и т и и  м о ­

л о д е ж и .  В  н а с т о я щ е е  в р е м я  д а н н ы й  в и д  с п о р т а  п р и о б р е л  з н а ч и т е л ь н у ю  п о п у л я р ­

н о с т ь ,  ч т о  п о д т в е р ж д а е т с я  у с т о й ч и в о й  д и н а м и к о й  р о с т а  ч и с л е н н о с т и  з а н и м а ю ­

щ и х с я  в  с е к ц и я х  и  с п о р т и в н ы х  к л у б а х .

У в е л и ч е н и е  ч и с л а  с п о р т с м е н о в ,  р е г у л я р н о  п р а к т и к у ю щ и х  т х э к в о н д о  И Т Ф ,  

п р и в о д и т  к  у с и л е н и ю  к о н к у р е н ц и и  н а  с о р е в н о в а н и я х  р а з л и ч н о г о  у р о в н я ,  о т  л о к а л ь ­

н ы х  к л у б н ы х  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й  д о  в с е р о с с и й с к и х  и  м е ж д у н а р о д н ы х  ч е м п и ­

о н а т о в .  Д а н н а я  с и т у а ц и я  н е  т о л ь к о  с п о с о б с т в у е т  п о в ы ш е н и ю  о б щ е г о  у р о в н я  с п о р ­

т и в н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  у ч а с т н и к о в ,  н о  и  с т и м у л и р у е т  н е п р е р ы в н о е  с о в е р ш е н ­
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с т в о в а н и е  м е т о д о л о г и ч е с к и х  п о д х о д о в  к  т р е н и р о в о ч н о м у  п р о ц е с с у ,  ч т о ,  в  с в о ю  о ч е ­

р е д ь ,  о б е с п е ч и в а е т  б о л е е  в ы с о к у ю  э ф ф е к т и в н о с т ь  п о д г о т о в к и  и  д о с т и ж е н и е  о п т и ­

м а л ь н ы х  р е з у л ь т а т о в  в  с п о р т и в н о й  д е я т е л ь н о с т и .  В  д о л г о с р о ч н о й  п е р с п е к т и в е  э т о  

с п о с о б с т в у е т  у к р е п л е н и ю  п о з и ц и й  т х э к в о н д о  И Т Ф  к а к  э ф ф е к т и в н о г о  и н с т р у м е н т а  

с п о р т и в н о г о  в о с п и т а н и я  и  с о ц и а л ь н о й  а д а п т а ц и и  м о л о д о г о  п о к о л е н и я .

В  у с л о в и я х  в ы с о к о й  к о н к у р е н ц и и  с о в р е м е н н о е  т х э к в о н д о  п р е д ъ я в л я е т  о с о ­

б ы е  т р е б о в а н и я  к  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  с п о р т с м е н а ,  о с о б е н н о  в  а с п е к т е  р е ­

а л и з а ц и и  а т а к у ю щ и х ,  з а щ и т н ы х  и  к о н т р а т а к у ю щ и х  д е й с т в и й ,  а  т а к ж е  э ф ф е к т и в н о ­

с т и  п е р е д в и ж е н и й .  В  с в я з и  с  т е м ,  ч т о  е д и н о б о р с т в а  н о с я т  с и т у а т и в н ы й  х а р а к т е р ,  

с п о р т с м е н у  н е о б х о д и м о  б ы с т р о  и  с в о е в р е м е н н о  р е а г и р о в а т ь  н а  д е й с т в и я  с о п е р ­

н и к а .  О д н и м  и з  к л ю ч е в ы х  к а ч е с т в ,  п о з в о л я ю щ и х  р е ш а т ь  т е х н и к о - т а к т и ч е с к и е  з а ­

д а ч и  п о е д и н к а ,  я в л я е т с я  в з р ы в н а я  с и л а .

Т х э к в о н д о  к а к  в и д  с п о р т а  п р е д с т а в л я е т  с о б о й  м н о г о б о р ь е ,  х а р а к т е р и з у ю ­

щ е е с я  и н т е г р а ц и е й  р а з л и ч н ы х  к о м п о н е н т о в  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ,  н а п р а в л е н н ы х  

н а  в с е с т о р о н н е е  р а з в и т и е  с п о р т с м е н а .  Д а н н а я  с и с т е м а  в к л ю ч а е т  в  с е б я  н е с к о л ь к о  

к л ю ч е в ы х  р а з д е л о в ,  к а ж д ы й  и з  к о т о р ы х  о т р а ж а е т  с п е ц и ф и ч е с к и е  а с п е к т ы  т е х н и ч е ­

с к о й ,  т а к т и ч е с к о й  и  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и :

1 .  Ф о р м а л ь н ы й  к о м п л е к с  ( т у л ь )  -  к о м п л е к с  т е х н и ч е с к и х  д е й с т в и й ,  в ы п о л ­

н я е м ы й  в  с т р о г о  у с т а н о в л е н н о й  п о с л е д о в а т е л ь н о с т и  и  и м и т и р у ю щ и й  б о й  с  в о о б р а ­

ж а е м ы м и  п р о т и в н и к а м и .  Ф о р м а л ь н ы е  к о м п л е к с ы  ( т у л ь )  с л у ж а т  и н с т р у м е н т о м  с о ­

в е р ш е н с т в о в а н и я  к о о р д и н а ц и и ,  т о ч н о с т и  и  к о н т р о л я  д в и ж е н и й ,  ч т о  с п о с о б с т в у е т  

р а з в и т и ю  м о т о р и к и  и  п с и х о м о т о р н ы х  н а в ы к о в .  И м е н н о  ф о р м а л ь н ы й  к о м п л е к с  

и м е е т  б о л ь ш о е  з н а ч е н и е  п р и  п р о х о ж д е н и и  э к з а м е н а  н а  с п о р т и в н у ю  к в а л и ф и к а ц и ю .

2 .  Р а з б и в а н и е  д о с о к  -  д и с ц и п л и н а ,  з а к л ю ч а ю щ а я с я  в  р а з б и в а н и и  т в е р д ы х  

п р е д м е т о в  ( п л а с т и к о в ы х  д о с о к )  с  п о м о щ ь ю  р а з л и ч н ы х  у д а р о в  р у к а м и  и  н о г а м и .  Д а н ­

н ы й  р а з д е л  т р е б у е т  о т  с п о р т с м е н а  в ы с о к о й  т о ч н о с т и  у д а р а ,  о п р е д е л е н н о г о  у р о в н я  

в з р ы в н о й  с и л ы  и  д о с т а т о ч н о  в ы с о к о г о  у р о в н я  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и .

3 .  С п е ц и а л ь н а я  т е х н и к а  -  д и с ц и п л и н а ,  д е м о н с т р и р у ю щ а я  в о з м о ж н о с т ь  

с п о р т с м е н а  в ы п о л н я т ь  с л о ж н о к о о р д и н а ц и о н н ы е  у д а р ы  н о г а м и ,  в ы п о л н я ю щ и е с я  в  

п р ы ж к е  н а  б о л ь ш о й  в ы с о т е .  Ч и с л е н н ы е  п о к а з а т е л и ,  я в л я ю щ и е с я  о д н и м  и з  к р и т е ­

р и е в  о ц е н и в а н и я  в ы с т у п л е н и я ,  п о з в о л я ю т  о т с л е ж и в а т ь  р а з в и т и е  в з р ы в н о й  с и л ы  

с п о р т с м е н а .

4 .  С п а р р и н г  п о с т а н о в о ч н ы й  ( с а м о о б о р о н а )  -  к о м а н д н ы й  в и д  с о р е в н о в а н и й ,  

п р е д с т а в л я ю щ и й  с о б о й  с ц е н у  п о е д и н к а  с  з а р а н е е  з а п р о г р а м м и р о в а н н ы м и  т е х н и ч е ­

с к и м и  и  т а к т и ч е с к и м и  д е й с т в и я м и .  О т  у ч а с т н и к о в  с о р е в н о в а н и й  в  э т о й  д и с ц и п л и н е  

т р е б у е т с я  в ы с о к а я  т е х н и ч е с к а я  и  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в л е н н о с т ь ,  ч у в с т в о  д и с т а н ц и и  

и  п а р т н е р а  п о  к о м а н д е ,  у м е н и е  в ы п о л н я т ь  а к р о б а т и ч е с к и е  э л е м е н т ы ,  а  т а к ж е  с о х р а ­

н я т ь  ф о к у с  и  к о н ц е н т р а ц и ю  в н и м а н и я  н а  п р о т я ж е н и и  в с е г о  в ы с т у п л е н и я .

5 .  С п а р р и н г  ( в е с о в а я  к а т е г о р и я )  -  о с н о в н о й  в и д  с о с т я з а н и й  в  к о н т а к т н ы х  

е д и н о б о р с т в а х ,  п р е д с т а в л я ю щ и й  с о б о й  п о е д и н о к  м е ж д у  д в у м я  с о п е р н и к а м и ,  

н а п р а в л е н н ы й  н а  э ф ф е к т н о е  и  э ф ф е к т и в н о е  п р и м е н е н и е  т е х н и к о - т а к т и ч е с к и х  д е й ­

с т в и й  в  у с л о в и я х ,  п р и б л и ж е н н ы х  к  р е а л ь н о м у  б о ю .  Э т о  с е р ь ё з н а я  п р о в е р к а  п о л у ­

ч е н н ы х  н а в ы к о в .

И з  в ы ш е с к а з а н н о г о  м о ж н о  с д е л а т ь  в ы в о д ,  ч т о  в з р ы в н а я  с и л а  я в л я е т с я  о с ­

н о в о п о л а г а ю щ е й  в  к а ж д о й  д и с ц и п л и н е  д а н н о г о  в и д а  с п о р т а .
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С а м о й  п о п у л я р н о й  д и с ц и п л и н о й  в  т х э к в о н д о  И Т Ф  п р и н я т о  с ч и т а т ь  с п а р ­

р и н г  ( в е с о в а я  к а т е г о р и я ) .  И м е н н о  в  э т о м  р а з д е л е  в з р ы в н а я  с и л а  и м е е т  к р и т и ч е с к и  

в а ж н о е  з н а ч е н и е ,  в е д ь  е ё  р а з в и т и е  о п р е д е л я е т  с п о с о б н о с т ь  с п о р т с м е н а  б ы с т р о  и  

м о щ н о  в ы п о л н я т ь  у д а р н ы е  д е й с т в и я  р у к а м и  и  н о г а м и ,  а  т а к ж е  п е р е д в и ж е н и я  и  м а ­

н е в р ы  в  п о е д и н к е ,  ч т о  с у щ е с т в е н н о  в л и я е т  н а  э ф ф е к т и в н о с т ь  и  р е з у л ь т а т и в н о с т ь  

б о е в ы х  д е й с т в и й .

Р а з в и т и е  в з р ы в н о й  с и л ы  в  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к е  м о ж е т  э ф ф е к т и в н о  о с у ­

щ е с т в л я т ь с я  с  п р и м е н е н и е м  п л и о м е т р и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й .  С у щ н о с т ь  п л и о м е т р и к и  

з а к л ю ч а е т с я  в  и с п о л ь з о в а н и и  а м о р т и з а ц и о н н о - с о к р а т и т е л ь н о г о  ц и к л а  р а б о т ы  

м ы ш ц ,  в к л ю ч а ю щ е г о  ф а з у  э к с ц е н т р и ч е с к о г о  р а с т я ж е н и я ,  п е р е х о д н у ю  ф а з у  и  п о ­

с л е д у ю щ у ю  к о н ц е н т р и ч е с к у ю  а к т и в а ц и ю ,  ч т о  п о з в о л я е т  д о с т и ч ь  м о щ н о г о  в з р ы в ­

н о г о  у с и л и я  з а  к о р о т к о е  в р е м я  [ 1 ] .

П л и о м е т р и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  м о ж н о  к л а с с и ф и ц и р о в а т ь  п о  н е с к о л ь к и м  

к р и т е р и я м ,  о т р а ж а ю щ и м  и х  б и о м е х а н и ч е с к и е  и  ф у н к ц и о н а л ь н ы е  о с о б е н н о с т и .

П о  н а п р а в л е н н о с т и  в о з д е й с т в и я  в ы д е л я ю т :  в е р т и к а л ь н ы е  ( п р ы ж к и  в в е р х ,  

н а п р и м е р ,  п р ы ж к и  н а  т у м б у  и л и  в е р т и к а л ь н ы е  в ы п р ы г и в а н и я ) ,  г о р и з о н т а л ь ­

н ы е  ( п р ы ж к и  в  д л и н у ,  м н о г о с к о к и ,  п р ы ж к и  с  п р о д в и ж е н и е м  в п е р е д ) ,  м у л ь т и п л а ­

н а р н ы е  ( у п р а ж н е н и я  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я ,  т а к и е  к а к  д и а г о н а л ь н ы е  п р ы ж к и ,  

б о к о в ы е  п е р е п р ы г и в а н и я  и л и  з и г з а г о о б р а з н ы е  с к а ч к и ) .

П о  и н т е н с и в н о с т и  п л и о м е т р и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  д е л я т с я  н а :  н и з к о и н т е н ­

с и в н ы е  ( м и н и - п р ы ж к и  н а  м е с т е ,  п о д п р ы г и в а н и я  н а  н о с к а х ,  л е г к и е  с к а ч к и ) ,  с р е д н е ­

и н т е н с и в н ы е  ( г л у б о к и е  п р ы ж к и  с  в ы с о т ы  3 0 - 6 0  с м ,  п р ы ж к и  с  д о п о л н и т е л ь н ы м  о т я ­

г о щ е н и е м ,  п р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а ) ,  в ы с о к о и н т е н с и в н ы е  ( у д а р н ы е  п р ы ж к и  с  м а к с и  

м а л ь н о  б ы с т р ы м  о т т а л к и в а н и е м ,  п л и о м е т р и ч е с к и е  о т ж и м а н и я  с  х л о п к о м ,  п р ы ж к и  

с  в о з в ы ш е н и я  с  м г н о в е н н о й  р е а к ц и е й ) .

П о  к и н е м а т и ч е с к о й  с т р у к т у р е  п л и о м е т р и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  б ы в а ю т :  о д ­

н о с у с т а в н ы е  ( и з о л и р о в а н н ы е  д в и ж е н и я ,  т а к и е  к а к  п о д ъ е м  н а  н о с к и  с  п р ы ж к о м  и л и  

п р ы ж к и  н а  о д н о й  н о г е  с  а к ц е н т о м  н а  г о л е н о с т о п ) ,  м н о г о с у с т а в н ы е  ( к о м п л е к с н ы е  

д в и ж е н и я ,  в к л ю ч а ю щ и е  н е с к о л ь к о  с у с т а в о в ,  н а п р и м е р ,  п р и с е д а н и я  с  в ы п р ы г и в а ­

н и е м ,  з а п р ы г и в а н и я  н а  т у м б у  и л и  б ё р п и  с  п р ы ж к о м ) .

Т а к а я  к л а с с и ф и к а ц и я  п о з в о л я е т  б о л е е  т о ч н о  п о д б и р а т ь  у п р а ж н е н и я  в  з а в и с и м о ­

с т и  о т  т р е н и р о в о ч н ы х  ц е л е й ,  у р о в н я  п о д г о т о в к и  с п о р т с м е н а  и  с п е ц и ф и к и  в и д а  с п о р т а .

М е т о д  п л и о м е т р и ч е с к о й  т р е н и р о в к и  б ы л  и з н а ч а л ь н о  р а з р а б о т а н  п р о ф е с с о ­

р о м  Ю . В .  В е р х о ш а н с к и м  в  С С С Р  и  п о л у ч и л  ш и р о к о е  р а с п р о с т р а н е н и е  б л а г о д а р я  

р а б о т а м  Ф .  У и л т а  и  М .  Й е з и с а ,  а д а п т и р о в а в ш и х  е г о  п о д  н у ж д ы  з а п а д н ы х  л е г к о а т ­

л е т о в  [ 2 ,  3 ] .  В  н а с т о я щ е е  в р е м я  п л и о м е т р и ч е с к и е  т р е н и р о в к и  ш и р о к о  п р и м е н я ю т с я  

в  р а з л и ч н ы х  с п о р т и в н ы х  д и с ц и п л и н а х ,  г д е  з н а ч и м ы м  ф а к т о р о м  в ы с т у п а е т  б ы с т р о е  

и  м о щ н о е  п р о я в л е н и е  с и л ы .  К  ч и с л у  т а к и х  д и с ц и п л и н  м о ж н о  о т н е с т и  л ё г к у ю  а т л е ­

т и к у  ( с п р и н т е р с к и е  з а б е г и ,  п р ы ж к и  в  д л и н у  и  в ы с о т у ,  м е т а н и е  т о л к а н и е м ) ,  к о м а н д ­

н ы е  и г р ы  ( х о к к е й ,  ф у т б о л ,  б а с к е т б о л ) ,  а  т а к ж е  б о е в ы е  в и д ы  е д и н о б о р с т в ,  в к л ю ч а я  

к и к б о к с и н г ,  б о к с  и  т х э к в о н д о .

В  т х э к в о н д о  И Т Ф ,  с о г л а с н о  и с с л е д о в а н и ю ,  с и л о в ы е  с п о с о б н о с т и ,  ч а с т ь ю  

к о т о р ы х  я в л я е т с я  в з р ы в н а я  с и л а ,  и м е ю т  н а и б о л ь ш е е  в л и я н и е  н а  р е з у л ь т а т и в н о с т ь  

т е х н и к о - т а к т и ч е с к и х  д е й с т в и й  и  п о е д и н к а  в  ц е л о м  [ 4 ] .
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Ц Е Л Ь  И С С Л Е Д О В А Н И Я  -  п о в ы с и т ь  э ф ф е к т и в н о с т ь  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ­

ц е с с а ,  н а п р а в л е н н о г о  н а  р а з в и т и е  в з р ы в н о й  с и л ы  у  с п о р т с м е н о в  в  т х э к в о н д о  И Т Ф  

с  и с п о л ь з о в а н и е м  п л и о м е т р и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й .

М Е Т О Д И К А  И  О Р Г А Н И З А Ц И Я  И С С Л Е Д О В А Н И Я .  В  п р о ц е с с е  о р г а н и з а ­

ц и и  д а н н о г о  и с с л е д о в а н и я  б ы л  п р о в е д е н  п е д а г о г и ч е с к и й  э к с п е р и м е н т ,  в к л ю ч а ю ­

щ и й  в  с е б я  п р е д в а р и т е л ь н у ю  д и а г н о с т и к у  ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й  и с п ы т у е м ы х ,  

в н е д р е н и е  в  т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с  р а з р а б о т а н н о г о  к о м п л е к с а  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж ­

н е н и й ,  о с н о в а н н о г о  н а  с р е д с т в а х  п л и о м е т р и к и ,  и  п о с л е д у ю щ и й  а н а л и з  п о л у ч е н н ы х  

д а н н ы х .  И с с л е д о в а н и е  п р о в о д и л о с ь  н а  б а з е  с п о р т и в н о г о  к л у б а  « В О Е Н М Е Х »  в  п е ­

р и о д  с  о к т я б р я  п о  д е к а б р ь  2 0 2 4  г о д а .  Э к с п е р и м е н т а л ь н а я  г р у п п а  с о с т о я л а  и з  ч л е н о в  

с б о р н о й  к о м а н д ы  в у з а  п о  т х э к в о н д о  И Т Ф  и  с м е ж н ы х  в и д о в  с п о р т а  ( к и к б о к с и н г ,  к а ­

р а т э ,  к и о к у с и н к а й ) .

П р и  о т б о р е  с п о р т с м е н о в  д л я  у ч а с т и я  в  э к с п е р и м е н т е  у ч и т ы в а л и с ь  с п о р т и в ­

н ы е  р а з р я д ы  и  з в а н и я .  В  э к с п е р и м е н т е  у ч а с т в о в а л и  т о л ь к о  с т у д е н т ы - с п о р т с м е н ы ,  

и м е ю щ и е  д е й с т в у ю щ и й  с п о р т и в н ы й  р а з р я д  п о  т х э к в о н д о  И Т Ф  и  с м е ж н ы м  в и д а м  

с п о р т а  ( I I  в з р о с л ы й  р а з р я д ,  I  в з р о с л ы й  р а з р я д ,  к а н д и д а т  в  м а с т е р а  с п о р т а ) .

В  и с с л е д о в а н и и  п р и н я л и  у ч а с т и е  2 8  с п о р т с м е н о в  в  в о з р а с т е  о т  1 8  д о  2 2  л е т  

н а  м о м е н т  н а ч а л а  и с с л е д о в а н и я .  В с е  с п о р т с м е н ы  б ы л и  с л у ч а й н ы м  о б р а з о м  п о р о в н у  

р а з д е л е н ы  н а  к о н т р о л ь н у ю  и  э к с п е р и м е н т а л ь н у ю  г р у п п ы .

Т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с  б ы л  о р г а н и з о в а н  с  ц е л ь ю  п о д г о т о в к и  с б о р н о й  к о ­

м а н д ы  у н и в е р с и т е т а  к  у ч а с т и ю  в  ч е м п и о н а т е  в ы с ш и х  у ч е б н ы х  з а в е д е н и й  С а н к т -  

П е т е р б у р г а  п о  т х э к в о н д о  И Т Ф .  П е р и о д  с  о к т я б р я  п о  д е к а б р ь  я в л я л с я  с п е ц и а л ь н о ­

п о д г о т о в и т е л ь н ы м .  О с н о в н ы м и  з а д а ч а м и  д а н н о г о  п е р и о д а  я в л я л и с ь  п о в ы ш е н и е  

у р о в н я  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к о - т а к т и ­

ч е с к и х  н а в ы к о в  и  у м е н и й .

Т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с  в  к о н т р о л ь н о й  г р у п п е  б ы л  о р г а н и з о в а н  п о  т р а д и ­

ц и о н н о й  м е т о д и к е  в  с о о т в е т с т в и и  с  ц е л я м и  и  з а д а ч а м и .  О с н о в н ы м и  с р е д с т в а м и  д л я  

с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  к а ч е с т в ,  а  и м е н н о  в з р ы в н о й  с и л ы  в  т х э к ­

в о н д о  И Т Ф ,  я в л я ю т с я :  н а н е с е н и е  у д а р о в  п о  с н а р я д а м  ( м е ш к и ,  л а п ы - р а к е т к и ,  б о к ­

с е р с к и е  л а п ы ) ,  б о й  с  в о о б р а ж а е м ы м  с о п е р н и к о м  с  л о к а л ь н ы м и  о т я г о щ е н и я м и  и  б е з ,  

о т р а б о т к а  о т д е л ь н ы х  у д а р о в  и  и х  ф а з  с  и с п о л ь з о в а н и е м  о т я г о щ е н и й  в  в и д е  р е з и н ы  

и  л о к а л ь н ы х  у т я ж е л и т е л е й .

В  т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  г р у п п ы  б ы л  и н т е г р и р о в а н  

к о м п л е к с  п л и о м е т р и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й .  Д а н н ы е  у п р а ж н е н и я  в ы п о л н я л и с ь  в  

н а ч а л е  о с н о в н о й  ч а с т и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я ,  т а к  к а к  с р е д с т в а  р а з р а б о ­

т а н н о г о  к о м п л е к с а  т р е б у ю т  в ы с о к у ю  м о щ н о с т ь  в ы п о л н е н и я  и  д л и т е л ь н о е  в о с с т а ­

н о в л е н и е  м е ж д у  п о д х о д а м и .  Е ж е н е д е л ь н ы й  ц и к л  о б е и х  г р у п п  с о с т о я л  и з  т р ё х  т р е ­

н и р о в о к  в  н е д е л ю  п о  д в а  ч а с а ,  ч т о  с о о т в е т с т в у е т  с т а н д а р т н ы м  т р е б о в а н и я м  к  о б ъ ­

е м у  т р е н и р о в о ч н о й  н а г р у з к и  в  п о д г о т о в и т е л ь н о м  п е р и о д е .  Т а к о е  р а с п р е д е л е н и е  

н а г р у з к и  п о з в о л и т  с п о р т с м е н а м  и з б е ж а т ь  п е р е т р е н и р о в а н н о с т и  и  к а ч е с т в е н н о  р е а ­

л и з о в а т ь  п о с т а в л е н н ы е  т р е н е р а м и  з а д а ч и .  С т о и т  о т м е т и т ь ,  ч т о  п л и о м е т р и ч е с к и е  

у п р а ж н е н и я  п р е д п о л а г а ю т  в ы с о к у ю  н а г р у з к у  н а  с у с т а в н о - с в я з о ч н ы й  а п п а р а т  

с п о р т с м е н о в .  В  с в я з и  с  э т и м  у ч а с т н и к а м  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  г р у п п ы  б ы л о  п р е д л о ­

ж е н о  в ы п о л н е н и е  с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  с  ф и т н е с - р е з и н к а м и  в  п о д г о т о в и т е л ь ­

н о й  ч а с т и  з а н я т и я ,  к о т о р ы е  н а п р а в л е н ы  н а  с н и ж е н и е  в е р о я т н о с т и  в о з н и к н о в е н и я  

т р а в м  п р и  и с п о л ь з о в а н и и  п р е д л о ж е н н ы х  у п р а ж н е н и й .
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П р и  и з у ч е н и и  в з р ы в н о й  с и л ы  о с н о в н ы х  м ы ш е ч н ы х  г р у п п  к в а л и ф и ц и р о в а н ­

н ы х  с п о р т с м е н о в - е д и н о б о р ц е в  б ы л а  в ы я в л е н а  а с и м м е т р и я  п о к а з а т е л е й  о т н о с и т е л ь ­

н о й  и  в з р ы в н о й  с и л ы  [ 5 ] .  Т х э к в о н д о  И Т Ф ,  к а к  с и т у а т и в н ы й  в и д  с п о р т а ,  п р е д ъ я в л я е т  

т р е б о в а н и я  к  с п о р т с м е н у ,  ч т о б ы  п р а в а я  и  л е в а я  с т о р о н ы  т е л а  б ы л и  р а з в и т ы  п р а к т и ­

ч е с к и  о д и н а к о в о ,  ч т о  п о з в о л и т  с в о е в р е м е н н о  и  э ф ф е к т и в н о  в ы п о л н и т ь  т е х н и к о - т а к ­

т и ч е с к и е  д е й с т в и я  в  б ы с т р о  м е н я ю щ е й с я  с и т у а ц и и .  В  с в я з и  с  э т и м ,  п о с л е  п о л н о г о  

в о с с т а н о в л е н и я ,  н а  н е в е д у щ у ю  с т о р о н у  т е л а  в ы п о л н я л с я  д о п о л н и т е л ь н ы й  п о д х о д .

С о д е р ж а н и е  к о м п л е к с а  п л и о м е т р и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й :

1 .  П р ы ж о к  в  д л и н у  с  р а з б е г а  с  п о с л е д у ю щ и м  п р ы ж к о м  в  д л и н у .

2 .  С п р ы г и в а н и е  с  т у м б ы  с  п о с л е д у ю щ и м  п р ы ж к о м  в  с т о р о н у .

3 .  З а п р ы г и в а н и я  н а  т у м б у .

4 .  Б р о с о к  н а б и в н о г о  м я ч а  в  с т р у к т у р е  п р я м о г о  у д а р а  р у к о й .

5 .  О т ж и м а н и е  с  п о с л е д у ю щ и м  з а п р ы г и в а н и е м  н а  в о з в ы ш е н н о с т ь .

В  х о д е  п о д г о т о в к и  с б о р н о й  к о м а н д ы  п р и  в н е д р е н и и  п л и о м е т р и ч е с к и х  

у п р а ж н е н и й  б ы л и  у ч т е н ы  с л е д у ю щ и е  р е к о м е н д а ц и и :  у п р а ж н е н и я  н е  д о л ж н ы  з а м е ­

н я т ь  д р у г и е  у п р а ж н е н и я  т р е н и р о в о ч н о г о  м и к р о ц и к л а ;  б о л ь ш о й  в ы б о р  у п р а ж н е н и й  

п о з в о л и т  п о в ы с и т ь  и н т е р е с  к  п р о в е д е н и ю  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й .

Р Е З У Л Ь Т А Т Ы  И С С Л Е Д О В А Н И Я .  С  ц е л ь ю  п о д т в е р ж д е н и я  э ф ф е к т и в н о с т и  

п р и м е н е н и я  п р е д л о ж е н н ы х  с р е д с т в ,  в  н а ч а л е  и  п о  о к о н ч а н и и  п е д а г о г и ч е с к о г о  э к с п е ­

р и м е н т а  в с е м  у ч а с т н и к а м  к о н т р о л ь н о й  и  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  г р у п п  б ы л о  п р е д л о ж е н о  

в ы п о л н и т ь  4  к о н т р о л ь н ы х  и с п ы т а н и я ,  с  п о м о щ ь ю  к о т о р ы х  м о ж н о  о ц е н и т ь  у р о в е н ь  

р а з в и т и я  в з р ы в н о й  с и л ы  м ы ш ц  н о г  и  р у к ,  в а ж н о й  д л я  у д а р н ы х  е д и н о б о р с т в .

И с п ы т а н и я  п р о в о д и л и с ь  н а  б а з е  С а н к т - П е т е р б у р г с к о й  Ф е д е р а ц и и  б о к с а .  

О р г а н и з а ц и я  п р е д о с т а в и л а  о б о р у д о в а н и е  д л я  и з м е р е н и я  с и л ы  у д а р о в .

Д л я  э ф ф е к т и в н о г о  п р и м е н е н и я  п л и о м е т р и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  с п о р т с м е н у  

н е о б х о д и м о  п о л н о е  в о с с т а н о в л е н и е  о р г а н и з м а  п е р е д  н а ч а л о м  с л е д у ю щ е й  т р е н и ­

р о в к и .  В  с в я з и  с  э т и м ,  р а з  в  д в е  н е д е л и  в ы п о л н я л а с ь  к о р р е к т и р о в к а  т р е н и р о в о ч н о й  

п р о г р а м м ы ,  о с н о в а н н а я  н а  у ч е т е  и н д и в и д у а л ь н ы х  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  о с о б е н н о ­

с т е й  о р г а н и з м а  и с п ы т у е м ы х .

К о н т р о л ь н ы е  и с п ы т а н и я  д л я  о ц е н к и  э ф ф е к т и в н о с т и  в н е д р е н и я  п л и о м е т р и -  

ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  в  т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с  с п о р т с м е н о в - е д и н о б о р ц е в :

К о н т р о л ь н о е  и с п ы т а н и е  1  -  т е с т  н а  с и л у  б о к о в о г о  у д а р а  н о г о й ;

К о н т р о л ь н о е  и с п ы т а н и е  2  -  т е с т  н а  с и л у  п р я м о г о  у д а р а  р у к о й ;

К о н т р о л ь н о е  и с п ы т а н и е  3  -  т е с т  н а  б ы с т р о т у  п е р е д н е - к р у г о в о г о  у д а р а  н о ­

г о й  з а  1 0  с ;

К о н т р о л ь н о е  и с п ы т а н и е  4  -  т е с т  н а  б ы с т р о т у  п р я м о г о  у д а р а  р у к о й  з а  1 0  с .

Р е з у л ь т а т ы  э к с п е р и м е н т а  п р е д с т а в л е н ы  в  т а б л и ц е  1 .  А н а л и з  п о л у ч е н н ы х  

д а н н ы х  в ы я в и л  д о с т о в е р н о е  у л у ч ш е н и е  п о к а з а т е л е й  в  о б е и х  и с с л е д у е м ы х  г р у п п а х  

п о  в с е м  к о н т р о л и р у е м ы м  п а р а м е т р а м  в  з а в е р ш а ю щ е й  ф а з е  э к с п е р и м е н т а .  О д н а к о  

с л е д у е т  о т м е т и т ь ,  ч т о  п р и р о с т  р е з у л ь т а т о в  в  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  г р у п п е  о к а з а л с я  

с т а т и с т и ч е с к и  з н а ч и м о  в ы ш е  п о  с р а в н е н и ю  с  к о н т р о л ь н о й  г р у п п о й  ( P < 0 , 0 5 ) .  

Н а и б о л ь ш и е  р а з л и ч и я  м е ж д у  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  и  к о н т р о л ь н о й  г р у п п а м и  б ы л и  з а ­

р е г и с т р и р о в а н ы  п р и  в ы п о л н е н и и  к о н т р о л ь н о г о  т е с т а ,  о ц е н и в а ю щ е г о  с и л у  п р я м о г о  

у д а р а  р у к о й .
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Таблица 1 -  Результаты  контрольной и  эксперим ентальной групп  до начала эксперим ента и  
по его окончании

К онтрольны е испы тания К Г (n=14), X ±Sx Э Г (n=14), X ±Sx P

К.И. 1, (кг) До 369,1±3,12 368,3±2,14 P>0,05

П осле 379,4±2,4 385,7±1,9 P<0,05

К.И. 2, (кг) До 218,6±2,1 214,3±2,7 P>0,05

П осле 226,1±2,34 2 3 1 ,8±2,3 P<0,05

К.И. 3, (количество повторений) До 16,8±1,2 17,9,2±0,3 P>0,05

П осле 2 1 ,5±1,7 28,4±0,7 P<0,05

К.И. 4, (количество повторений) До 45,8±0,6 44,3±1,1 P>0,05

П осле 48,3,6±1,2 55,75±2 P<0,05

В Ы В О Д Ы .  П о л у ч е н н ы е  р е з у л ь т а т ы  п о з в о л я ю т  у т в е р ж д а т ь ,  ч т о  д а н н ы й  

к о м п л е к с  п л и о м е т р и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й ,  и н т е г р и р о в а н н ы й  в  т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ­

ц е с с ,  д е м о н с т р и р у е т  в ы с о к у ю  э ф ф е к т и в н о с т ь  п р и  р а з в и т и и  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  с п о ­

с о б н о с т е й  у  с п о р т с м е н о в  в  и з б р а н н о м  в и д е  с п о р т а ,  а  и м е н н о  в з р ы в н о й  с и л ы .  П р и ­

м е н е н и е  п р е д л о ж е н н о г о  к о м п л е к с а  р е к о м е н д у е т с я  п р и  п о д г о т о в к е  с п о р т и в н ы х  к о ­

м а н д  п о  е д и н о б о р с т в а м  в  с п е ц и а л ь н о - п о д г о т о в и т е л ь н о м  п е р и о д е .
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