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Аннотация. Современный регламент соревнований по тхэквондо предъявляет высо­

кие требования к скоростно-силовым способностям, которые являются ключевым фактором 
успешности соревновательной деятельности. Анализ научно-методической литературы и 
нормативных документов свидетельствует о том, что ранее существовавшие нормативные 
шкалы и модельные характеристики не в полной мере отражали специфику тхэквондо.

Цель исследования -  разработка нормативных шкал и модельных характеристик фи­
зической подготовленности спортсменов тхэквондо разной спортивной квалификации, ха­
рактеризующих скоростно-силовые способности.

Методы и организация исследования. Использовали анализ научно-методической 
литературы и нормативных документов, методы математической статистики. Для диагно­
стики скоростно-силовых способностей применяли: изокинетическую динамометрию на уг­
ловых скоростях 60, 180 и 300 град/сек (оценка максимальной силы, взрывной силы и сило­
вой выносливости), прыжковые тесты с использованием оптической системы Optojump (пры­
жок в высоту с места CMJ и SJ) и прыжок в длину с места. В исследовании приняли участие 
спортсмены (мужчины и женщины) квалификации от КМС до ЗМС, специализирующиеся в 
тхэквондо ВТФ и ИТФ.

Результаты исследования и выводы. Установлено, что показатели мужчин стати­
стически значимо превышают показатели женщин во всех квалификационных группах. У 
мужчин динамика изокинетических показателей носит нелинейный характер (происходит 
увеличение показателей от группы спортивной квалификации КМС до МС). Прямолинейный 
рост показателей максимального момента силы мышц-разгибателей коленного сустава выяв­
лен у женщин в скоростном режиме 60 град/сек, а в скоростном режиме 300 град/сек -  зна­
чимый рост показателей максимального момента силы мышц-сгибателей коленного сустава 
у высококвалифицированных спортсменок. Результаты прыжковых тестов демонстрируют 
линейный рост с повышением квалификации у обоих полов. Разработанные нормативные 
шкалы и модельные характеристики могут быть использованы тренерами для объективного 
контроля скоростно-силовой подготовленности, индивидуализации тренировочного про­
цесса и отбора перспективных спортсменов на различных этапах многолетней подготовки 
тхэквондистов.
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Abstract. The modern competition regulations in taekwondo place high demands on speed 

and strength abilities, which are a key factor in the success of competitive activity. An analysis of
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scientific and methodological literature and regulatory documents indicates that previously existing 
normative scales and model characteristics did not fully reflect the specifics of taekwondo.

The purpose o f  the study is to develop normative scales and model characteristics of phys­
ical fitness of taekwondo athletes of different sports qualifications, characterizing speed and strength 
abilities.

Research methods and organization. Analysis of scientific and methodological literature 
and regulatory documents, as well as mathematical statistics methods, were used. For the assessment 
of speed and strength abilities, the following were applied: isokinetic dynamometry at angular ve­
locities of 60, 180, and 300 deg/s (assessment of maximum strength, explosive strength, and strength 
endurance), jump tests using the Optojump optical system (countermovement jump CMJ and squat 
jump SJ), and standing long jump. The study involved athletes (males and females) of qualifications 
from Candidate for Master of Sports to Honored Master of Sports, specializing in WTF and ITF 
taekwondo.

Research results and conclusions. It was established that the indicators of males are statis­
tically significantly higher than those of females in all qualification groups. In males, the dynamics 
of isokinetic indicators is nonlinear (an increase in indicators from the Candidate for Master of 
Sports to Master of Sports qualification group is observed). A linear increase in the peak torque 
indicators of the knee extensor muscles in females was revealed in the speed mode of 60 deg/s, while 
in the speed mode of 300 deg/s, a significant increase in peak torque indicators of the knee flexor 
muscles was found in highly qualified female athletes. The results of jump tests demonstrate a linear 
increase with increasing qualification in both sexes. The developed normative scales and model 
characteristics can be used by coaches for objective monitoring of speed and strength fitness, indi­
vidualization of the training process, and selection of promising athletes at various stages of 
long-term training of taekwondo athletes.

Keywords: taekwondo, training process, physical fitness, speed and strength fitness, nor­
mative scales, model characteristics
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Введение. Для оптимизации тренировочного процесса и повышения его эф­
фективности разрабатываются модельные характеристики различных сторон подго­
товленности спортсменов. Эти показатели могут служить ориентирами для целена­
правленной подготовки, решая при этом важные педагогические задачи [1].

При построении структуры спортивной подготовки следует иметь пред­
ставление о факторах, предопределяющих достижения в конкретном виде спорта, 
то есть для каждого из них должны быть разработаны обобщенные теоретические 
модели структуры спортивных достижений.

Соревновательный поединок в тхэквондо представляет собой комплексную 
двигательную деятельность, характеризующуюся высокой вариативностью тех­
нико-тактических действий, жёстким лимитом времени (2-3 раунда по 2 минуты с 
1-минутным интервалом отдыха между раундами) и значительными требованиями 
к функциональному состоянию спортсмена [2]. Успешность соревновательной дея­
тельности в тхэквондо определяется комплексным взаимодействием двух ключевых 
компонентов: физической и технико-тактической подготовки спортсменов.

Физический компонент включает в себя два ключевых подкомпонента, 
обеспечивающих энергообеспечение и двигательную реализацию технических дей­
ствий: скоростно-силовой и аэробно-анаэробный.

Скоростно-силовой компонент отражает способность спортсмена к взрыв­
ному проявлению мышечных усилий, необходимых для выполнения результатив­
ных ударных действий, маневрирования и проведения защитных действий.

Анализ научно-методической литературы и нормативных документов по­
казал, что ранее существовавшие нормативные шкалы и модельные характеристики
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носили преимущественно обобщённый характер и не учитывали специфику сорев­
новательной деятельности в тхэквондо [3, 4, 5].

Цель исследования: разработка нормативных шкал и модельных характе­
ристик физической подготовленности спортсменов тхэквондо разной спортивной 
квалификации, характеризующих скоростно-силовые способности.

Организация исследования. В период с апреля 2024 года по март 2026 года 
были проведены исследования, направленные на оценку физической подготовленно­
сти спортсменов тхэквондо, характеризующих скоростно-силовые способности.

В исследовании приняли участие 70 спортсменов, специализирующихся в 
тхэквондо ВТФ и тхэквондо ИТФ. Из них 42 спортсмена ВТФ, 26 -  ИТФ; 39 мужчин 
и 31 женщина, спортивная квалификация от КМС до ЗМС (табл. 1).

Таблица 1 -  Характеристика выборки испытуемых спортсменов

Показатель Спортивная специализация
Тхэквондо ВТФ Тхэквондо ИТФ

Пол Мужчины Женщины Мужчины Женщины
Возраст, лет 19,6±1,4 19,3±1,5 23,3±3,9 23,3±3
Стаж занятий, лет 11,9±2,4 11±3,7 13,8±5,5 15,6±2,7
Вес, кг 72,4±11 61,1±9,4 81,5±19,5 67,8±8,4
Рост, см 184,3±6,9 170,7±4,1 178,6±8,6 170,5±3,9

Методы исследования. Для диагностики скоростно-силового компонента 
применялся комплекс тестов: изокинетическая динамометрия с использованием 
оборудования Biodex System 4 Pro и прыжковые тесты с применением оптической 
системы Optojump Next.

Выбор угловых скоростей (60, 180 и 300 град/с) обусловлен физиологиче­
скими особенностями мышечного сокращения и их прямым биомеханическим со­
ответствием структуре соревновательной деятельности в тхэквондо.

Режим тестирования на угловой скорости 60 град/с применялся для оценки 
максимальной силы мышц-сгибателей и разгибателей коленного сустава. Данная 
скорость моделирует двигательное действие одиночного акцентированного удара с 
максимальной концентрацией мышечных усилий в конечной фазе движения. Ско­
ростно-силовой режим (180 град/с) направлен на оценку взрывной силы. Данный 
режим моделирует темповую работу, характеризующуюся многократными удар­
ными действиями. Режим 300 град/с использовался для оценки скоростно-силовой 
выносливости. Данный режим связан со способностью спортсмена поддерживать 
высокий уровень развития усилия при многократных повторениях ударных дей­
ствий (подготовительные ударные действия, маневрирование) [6, 7].

Изокинетическое тестирование мышц-сгибателей и разгибателей нижних 
конечностей позволяет оценить максимальную силу в режиме контролируемого 
движения (фаза ударного движения).

Помимо ударных действий, соревновательный поединок в тхэквондо со­
стоит из передвижений и маневрирования. Все ударные действия и маневры осу­
ществляются из динамической стойки, что требует от спортсмена высокого прояв­
ления взрывной силы, достигаемой за счет активного сокращения мышечных воло­
кон и за счет использования пассивных эластичных свойств сухожилий и связок. 
Применение двух протоколов вертикальных прыжков (SJ и CMJ) позволяет оценить 
различные механизмы проявления взрывной силы.

Результаты исследования. У мужчин-тхэквондистов, независимо от 
уровня квалификации, показатели максимального момента силы мышц-разгибате­
лей и сгибателей коленного сустава на скорости 60 град/сек превышают показатели 
женщин. Статистически значимые различия (p<0,05) между мужчинами и женщи­
нами выявлены во всех квалификациях (табл. 2, 3).
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У мужчин динамика максимального момента силы мышц-разгибателей на 
скорости 60 град/сек демонстрирует нелинейный характер. В группе МС данный 
показатель превышает показатель КМС на 10,4%. В группах МСМК и ЗМС наблю­
дается снижение данного показателя на 12% (табл. 2).
Таблица 2 -  Нормативные шкалы физической подготовленности спортсменов тхэквондо раз­
ной спортивной квалификации, характеризующие силовые способности (60 град/сек)_____

Квали­
фикация

Уровень
подготов­
ленности

Мужчины
Максимальный момент 
силы мышц разгибате­
лей коленного сустава, 

Н*м/кг

Максимальный мо­
мент силы мышц сги­
бателей коленного су­

става, Н*м/кг

Отношение максималь­
ного момента силы мышц 
сгибателей/разгибателям 

коленного сустава

КМС
Низкий <2,4 <1,31 <0,50

Средний 2,4-3,07 1,31-1,99 0,50-0,65
Высокий >3,07 >1,99 >0,65

МС
Низкий <2,13 <1,32 <0,50

Средний 2,13-3,39 1,32-1,67 0,50-0,67
Высокий >3,39 >1,67 >0,67

МСМК
/ЗМС

Низкий <2,82 <1,51 <0,52
Средний 2,82-2,98 1,51-1,96 0,52-0,68
Высокий >2,98 >1,96 >0 , 6 8

У женщин динамика изменения максимального момента силы мышц-разги­
бателей на скорости 60 град/сек характеризуется более прямолинейным характером. 
С увеличением уровня спортивной квалификации от КМС до МС и МСМК наблю­
дается повышение значений (табл. 3).
Таблица 3 -  Нормативные шкалы физической подготовленности спортсменок тхэквондо раз­
ной спортивной квалификации, характеризующие силовые способности (60 град/сек)_____

Квали­
фикация

Уровень
подготов­
ленности

Женщины
Максимальный момент 
силы мышц разгибате­
лей коленного сустава, 

Н*м/кг

Максимальный мо­
мент силы мышц сги­
бателей коленного су­

става, Н*м/кг

Отношение максималь­
ного момента силы мышц 
сгибателей/разгибателям 

коленного сустава

КМС
Низкий <2,19 <1,13 <0,57

Средний 2,19-2,51 1,13-1,65 0,57-0,64
Высокий >2,51 >1,65 >0,64

МС
Низкий <2,35 <1,29 <0,51

Средний 2,35-2,82 1,29-1,48 0,51-0,61
Высокий >2,82 >1,48 >0,61

МСМК/
ЗМС

Низкий <1,89 <1,30 <0,62
Средний 1,89-2,46 1,30-1,49 0,62-0,76
Высокий >2,46 >1,49 >0,76

У мужчин-тхэквондистов, независимо от квалификации, значения макси­
мального момента силы мышц-разгибателей и сгибателей коленного сустава при 
скорости 180 град/сек выше, чем у женщин-тхэквондисток.

Мужчины-тхэквондисты показывают нелинейную динамику, схожую при 
угловой скорости 60 град/сек. В группе МС сила превышает КМС на 9,6%, но сни­
жается у группы МСМК/ЗМС на 16,7% (табл. 4).
Таблица 4 -  Нормативные шкалы физической подготовленности спортсменов тхэквондо разной 
спортивной квалификации, характеризующие скоростно-силовые способности (180 град/сек)

Квали­
фикация

Уровень
подготов­
ленности

Мужчины
Максимальный момент 

силы мышц разгибателей 
коленного сустава, 

Н*м/кг

Максимальный мо­
мент силы мышц сги­
бателей коленного су­

става, Н*м/кг

Отношение максималь­
ного момента силы мышц 
сгибателей/разгибателям 

коленного сустава
1 2 3 4 5

КМС
Низкий <1,76 < 1 ,1 <0,57

Средний 1,76-2,19 1,1 - 1,48 0,57-0,81
Высокий >2,19 >1,48 >0,81
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П родолж ение таблицы  4
1 2 3 4 5

М С
Н изкий <1,81 <0,98 <0,54

С редний 1,81-2,40 0,98-1,58 0,54-0,68
В ы сокий >2,40 >1,58 >0,68

М С М К
/ЗМ С

Н изкий <1,96 <1,35 <0,66
С редний 1,96-2,00 1,35-1,41 0,66-0,72
В ы сокий >2,00 >1,41 >0,72

У женщин динамика показателей также нелинейная, как и у мужчин-тхэк- 
вондистов. От группы КМС к МС максимальный момент силы увеличивается на 
17,5%, а затем снижается у группы МСМК/ЗМС на 3,7% (табл. 5).
Таблица 5 -  Нормативные шкалы физической подготовленности спортсменок тхэквондо разной 
спортивной квалификации, характеризующие скоростно-силовые способности (180 град/сек)

К вали ­
ф и ка­

ция

У ровень
п одготов­
ленн ости

Ж енщ ины
М акси м альны й  м ом ен т 

силы  м ы ш ц разги бателей  
коленного сустава, 

Н *м /кг

М акси м альны й  м о­
м ен т  силы  м ы ш ц сги ­
бателей  коленного су­

става, Н *м /кг

О тнош ение м аксим аль­
ного м ом ен та силы  мы ш ц 
сги бателей /разгибателям  

коленного сустава

К М С
Н изкий <1,32 <0,92 <0,65

С редний 1,32-1,60 0,92-1,21 0,65-0,79
В ы сокий >1,60 >1,21 >0,79

М С
Н изкий <1,41 <0,91 <0,56

С редний 1,41-1,88 0,91-1,12 0,56-0,72
В ы сокий >1,88 >1,12 >0,72

М С М К
/ЗМ С

Н изкий <1,20 <0,98 <0,68
С редний 1,20-1,81 0,98-1,21 0,68-0,81
В ы сокий >1,81 >1,21 >0,81

У спортсменов тхэквондо, независимо от уровня квалификации, показатели 
максимального момента силы мышц-разгибателей и сгибателей коленного сустава 
на скорости 300 град/сек превышают показатели спортсменок (p<0,05) (табл. 6).
Таблица 6 -  Нормативные шкалы физической подготовленности спортсменов тхэквондо раз­
ной спортивной квалификации, характеризующие скоростные способности (300 град/сек)

К вали-
ф ика-

ция

У ровень
п одготов­
ленн ости

М уж чины
М акси м альны й  м ом ен т 
силы  м ы ш ц р азги бате­
л ей  коленного сустава, 

Н *м /кг

М акси м альны й  м ом ент 
силы  м ы ш ц  сгибателей  

коленного сустава, 
Н *м /кг

О тнош ение м аксим аль­
ного м ом ен та силы  мы ш ц 
сги бателей /разгибателям  

коленного сустава

К М С
Н изкий <1,26 <0,74 <0,57

С редний 1,26-1,59 0,74-1,08 0,57-0,86
В ы сокий >1,59 >1,08 >0,86

М С
Н изкий <1,15 <0,64 <0,48

С редний 1,15-1,73 0,64-1,13 0,48-0,72
В ы сокий >1,73 >1,13 >0,72

М С М К
/ЗМ С

Н изкий <1,41 <0,98 <0,64
С редний 1,41-1,60 0,98-1,10 0,64-0,72
В ы сокий >1,60 >1,10 >0,72

Ж енщ ины

К М С
Н изкий <0,82 <0,57 <0,70

С редний 0,82-1,19 0,57-0,96 0,70-0,95
В ы сокий >1,19 >0,96 >0,95

М С
Н изкий <0,90 <0,64 <0,56

С редний 0,90-1,25 0,64-0,78 0,56-0,78
В ы сокий >1,25 >0,78 >0,78

М С М К
/ЗМ С

Н изкий <0,76 <0,67 <0,80
С редний 0,76-1 ,24 0,67-1,01 0,80-0 ,84
В ы сокий >1,24 >1,01 >0,84
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У мужчин динамика показателей максимального момента силы мышц-раз­
гибателей на скорости 300 град/сек демонстрирует нелинейный характер. В группе 
спортсменов уровня МС верхняя граница показателя максимального момента силы 
мышц-разгибателей коленного сустава составляет 1,73 Н*м/кг, что превышает по­
казатель спортсменов уровня КМС (1,59 Н*м/кг) на 8,8%. В группе спортсменов 
уровня МСМК и ЗМС наблюдается снижение верхней границы данного показателя 
до 1,60 Н*м/кг, что на 7,5% ниже, чем у спортсменов уровня МС.

Анализ показателей максимального момента силы мышц-сгибателей на 
скорости 300 град/сек у мужчин выявил аналогичную тенденцию. От группы 
спортсменов уровня КМС к МС наблюдается рост верхней границы с 1,08 до 1,13 
Н*м/кг (+4,6%), тогда как у группы спортсменов уровня МСМК/ЗМС происходит 
снижение до 1,10 Н*м/кг (ниже на 2,7% по сравнению с МС).

У женщин-тхэквондисток динамика изменения максимального момента 
силы мышц-разгибателей на скорости 300 град/сек также характеризуется нелиней­
ным характером. При переходе от квалификационной группы КМС к МС наблюда­
ется рост показателей, где верхняя граница увеличивается с 1,19 до 1,25 Н*м/кг 
(+5,0%). У спортсменок уровня МСМК и ЗМС верхняя граница снижается до 
1,24 Н*м/кг.

Верхняя граница показателей максимального момента силы мышц-сгибате­
лей коленного сустава у спортсменок уровня МСМК/ЗМС (1,01 Н*м/кг) выше, чем 
аналогичный показатель у спортсменок уровня МС (0,78 Н*м/кг) и КМС 
(0,96 Н*м/кг).

У спортсменов тхэквондо, независимо от уровня квалификации, показатели 
прыжковых тестов (прыжок в длину с места, прыжок в высоту СМJ и SJ) превышают 
показатели женщин (p<0,05) (табл. 7).
Таблица 7 -  Нормативные шкалы физической подготовленности спортсменов тхэквондо раз­
ной спортивной квалификации, характеризующие скоростно-силовые способности (прыжко­
вые тесты) ________________________________________________________________________

Квали­
фикация

Уровень
подго­

товлен­
ности

Мужчины

Прыжок в 
длину с места, 

см

Прыжок в вы­
соту с места без 
паузы в приседе 

(CMJ), см

Прыжок в вы­
соту с места с 
паузой в при­
седе (SJ), см

Разница в 
прыжках в вы­
соту (CMJ-SJ), 

см

КМС
Низкий <224 < 2 2 < 2 0 < 0

Средний 224-243 22-28 20-37 0-4
Высокий >243 >28 >37 >4

МС
Низкий <236 <30 <27 < 1

Средний 236-251 30-36 27-34 1-5
Высокий >251 >36 >34 >5

МСМК
/ЗМС

Низкий <251 <37 <35 < 1

Средний 251-260 37-41 35-38 1-4
Высокий >260 >41 >38 >4

Женщины

КМС
Низкий <193 <18 <18 < - 1

Средний 193-204 18-23 18-23 -3
Высокий >204 >23 >23 > 2

МС
Низкий <197 < 2 0 < 2 0 < - 1

Средний 197-219 20-23 2 0 - 2 2 -3
Высокий >219 >23 > 2 2 > 2

МСМК
/ЗМС

Низкий <226 < 2 2 < 2 2 < 0

Средний 226-227 22-31 22-28 0 - 2

Высокий >227 >31 >28 > 2
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У мужчин с ростом спортивной квалификации возрастают показатели ре­
зультатов прыжка в длину с места. В группе спортсменов уровня МС верхняя гра­
ница показателя составляет 251 см, что превышает показатель КМС (243 см) на 3,3% 
и спортсменов уровня МСМК (260 см) на 3,6% (p<0,05).

Анализ показателей прыжка в высоту с места без паузы в приседе (СМJ) у 
мужчин выявляет ярко выраженную положительную динамику в зависимости от 
уровня спортивной квалификации. В группе спортсменов уровня МС верхняя гра­
ница составляет 36 см, что превышает показатель спортсменов уровня КМС (28 см) 
на 28,6%. В группе спортсменов уровня МСМК/ЗМС верхняя граница возрастает до 
41 см, что на 13,9% выше, чем у спортсменов уровня МС.

Показатели прыжка в высоту с места с паузой в приседе (SJ) у мужчин де­
монстрируют нелинейную динамику, которая отличается от результатов прыжка 
СМJ. В группе спортсменов уровня КМС верхняя граница SJ составляет 37 см, что 
превышает показатель спортсменов МС (34 см) на 8,8%. У спортсменов 
МСМК/ЗМС верхняя граница возрастает до 38 см, что на 11,8% выше, чем у спортс­
менов группы МС.

У женщин динамика результатов в прыжке в длину с места также характе­
ризуется линейным положительным характером, как и у мужчин. При возрастании 
спортивной квалификации (от КМС к МС) верхняя граница результата прыжка в 
длину с места увеличивается с 204 до 219 см. У спортсменок уровня МСМК и ЗМС 
верхняя граница возрастает до 227 см, что на 3,7% выше, чем у МС (p<0,05).

Динамика результатов СМJ у женщин-тхэквондисток также демонстрирует 
рост показателей от спортивной квалификации (КМС и МС - 23 см, МСМК/ЗМС - 
31 см). Динамика показателей SJ также характеризуется ростом результата от 
уровня спортивной квалификации, где показатели КМС составляют 23 см, МС - 22 
см и у спортсменов уровня МСМК/ЗМС - 28 см.

Анализ модельных характеристик физической подготовленности тхэквонди­
стов позволил выявить общие закономерности и половые различия в динамике показа­
телей скоростно-силовых способностей с ростом спортивной квалификации (табл. 8, 9). 
Таблица 8 -  Модельные характеристики физической подготовленности спортсменов тхэк­
вондо, характеризующие скоростно-силовые способности спортсменов разной спортивной 
квалификации_____________________________________________ __________ ______________

Показатель КМС МС МСМК/ЗМС
Изокинетический динамометр 60 град/сек (силовые способности)

Максимальный момент силы мышц разгибателей ко­
ленного сустава, Н*м/кг 2,7±0,5 2 ,8 ±0 , 8 2,9±0,2

Максимальный момент силы мышц сгибателей ко­
ленного сустава, Н*м/кг 1,6±0,4 1,6±0,4 1,7±0,3

Отношение максимального момента силы мышц сги- 
бателей/разгибателям коленного сустава 0 ,6 ±0 ,1 0 ,6 ±0 ,1 0 ,6 ±0 ,1

Изокинетический динамометр 180 град/сек (скоростно-силовые способности)
Максимальный момент силы мышц разгибателей ко­
ленного сустава, Н*м/кг 1,9±0,3 2,1±0,5 2 ±0 ,1

Максимальный момент силы мышц сгибателей ко­
ленного сустава, Н*м/кг 1,3±0,3 1,3±0,4 1,4±0,1

Отношение максимального момента силы мышц сги- 
бателей/разгибателям коленного сустава 0,7±0,2 0 ,6 ±0 ,1 0,7±0,1

Изокинетический динамометр 300 град/сек (скоростно-силовые способности)
Максимальный момент силы мышц разгибателей ко­
ленного сустава, Н*м/кг 1,3±0,4 1,4±0,5 1,5±0,1

Максимальный момент силы мышц сгибателей ко­
ленного сустава, Н*м/кг 0,9±0,2 1±0,4 1±0 ,1

Отношение максимального момента силы мышц сги- 
бателей/разгибателям коленного сустава 0,7±0,2 0,7±0,2 0,7±0,1

* Показатели, имеющие статистически значимые различия (p<0,05)
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У мужчин-тхэквондистов показатели максимального момента силы мышц- 
разгибателей и сгибателей коленного сустава во всех режимах тестирования (60, 
180, 300 град/сек) демонстрируют тенденцию к росту с увеличением спортивной 
квалификации. Наиболее выраженный прирост зафиксирован в режиме 300 град/сек 
для мышц-разгибателей коленного сустава (от 1,3±0,4 Н*м/кг у спортсменов уровня 
КМС до 1,5±0,1 Н*м/кг у спортсменов уровня МСМК/ЗМС). Однако статистически 
значимые различия между квалификационными группами у мужчин отсутствуют 
по всем показателям (p<0,05).
Таблица 9 -  Модельные характеристики физической подготовленности спортсменок тхэк­
вондо, характеризующие скоростно-силовые способности спортсменов разной спортивной 
квалификации_________________________________ _______________________ ____________

Показатель КМС МС МСМК/ЗМС
Изокинетический динамометр 60 град/сек (силовые способности)

Максимальный момент силы мышц разгибателей ко­
ленного сустава, Н*м/кг 2,1±0,4 2,3±0,3 2,5±0,4*

Максимальный момент силы мышц сгибателей ко­
ленного сустава, Н*м/кг 1,4±0,3 1,3±0,2 1,4±0,2

Отношение максимального момента силы мышц сги- 
бателей/разгибателям коленного сустава 0 ,6 ±0 , 1 0 ,6 ±0 ,1 0,7±0,1

Изокинетический динамометр 180 град/сек скоростно-силовые способности)
Максимальный момент силы мышц разгибателей ко­
ленного сустава, Н*м/кг 1,5±0,2 1,6±0,3 1,5±0,3

Максимальный момент силы мышц сгибателей ко­
ленного сустава, Н*м/кг 1±0 ,2 1±0 ,1 1 , 1±0 , 1 *

Отношение максимального момента силы мышц сги- 
бателей/разгибателям коленного сустава 0,7±0,1 0 ,6 ±0 ,1 0,7±0,1

Изокинетический динамометр 300 град/сек (скоростно-силовые способности)
Максимальный момент силы мышц разгибателей ко­
ленного сустава, Н*м/кг 1±0 ,1 1,1±0,3 1±0,3

Максимальный момент силы мышц сгибателей ко­
ленного сустава, Н*м/кг 0 ,8 ±0 , 2 0,7±0,1 0 ,8 ±0 ,2

Отношение максимального момента силы мышц сги- 
бателей/разгибателям коленного сустава 0 ,8 ±0 , 2 0,7±0,2 0 ,8 ±0 ,2

* Показатели, имеющие статистически значимые различия (p<0,05)

В режиме 60 град/сек показатель максимального момента силы мышц-раз­
гибателей у женщин-тхэквондисток демонстрирует рост от спортивной квалифика­
ции (2,1±0,4 Н*м/кг у спортсменок уровня КМС, 2,3±0,3 Н*м/кг у спортсменок 
уровня МС и 2,5±0,4 Н*м/кг у спортсменок уровня МСМК/ЗМС) (p<0,05). В ско­
ростном режиме 180 град/сек статистически значимые различия выявлены по пока­
зателю максимального момента силы мышц-сгибателей коленного сустава (1,0±0,1 
Н*м/кг у спортсменок уровня КМС, 1,0±0,1 Н*м/кг у спортсменок уровня МС и 
1,1±0,1 Н*м/кг у спортсменок уровня МСМК/ЗМС) (p<0,05). В режиме 300 град/сек 
статистически значимых различий между группами у женщин не выявлено (p>0,05).

У мужчин-тхэквондистов показатели прыжковых тестов демонстрируют 
положительную динамику с увеличением спортивной квалификации. Прыжок в 
длину с места возрастает от 232±19 см у спортсменов уровня КМС до 255±7 см у 
спортсменов уровня МСМК/ЗМС (p<0,05). Показатель прыжка в высоту с места без 
паузы в приседе (СМJ) также увеличивается с повышением спортивной квалифика­
ции от 25±4 см у спортсменов уровня КМС до 38±5 см у спортсменов уровня 
МСМК/ЗМС (p<0,05). Разница в прыжках в высоту (СМJ-SJ) сохраняется на уровне 
2-3 см во всех квалификационных группах.

У женщин-тхэквондисток также наблюдается положительная динамика 
прыжковых показателей с ростом квалификации. Показатели прыжка в длину с ме­
ста увеличиваются от 200±8 см у спортсменок уровня КМС до 229±15 см у спортс­
менок уровня МСМК/ЗМС (p<0,05). Показатель прыжка в высоту с места без паузы
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в приседе (CMJ) также демонстрирует увеличением с повышением спортивной ква­
лификации (21±3 см -  КМС, 22±2 см -  МС и 26±5 см - МСМК/ЗМС). Разница в 
прыжках в высоту (СМJ-SJ) составляет 1 см во всех квалификационных группах 
(табл. 10).
Таблица 10 -  Модельные характеристики физической подготовленности спортсменов тхэк­
вондо, характеризующие скоростно-силовые способности (прыжковые тесты) спортсменов 
разной спортивной квалификации___________ ____________ ____________ ______________

Показатель КМС МС МСМК/ЗМС
Мужчины

Прыжок в длину с места, см 232±19 245±16 255±7*
Прыжок в высоту с места без паузы в приседе 
(CMJ), см 25±4 33±4* 38±5

Прыжок в высоту с места с паузой в приседе 
(SJ), см 23±5 30±4* 35±6

Разница в прыжках в высоту (CMJ-SJ), см 2±3 3±3 3±2
Женщины

Прыжок в длину с места, см 2 0 0 ± 8 213±27 229±15*
Прыжок в высоту с места без паузы в приседе 
(CMJ), см 21±3 2 2 ± 2 26±5*

Прыжок в высоту с места с паузой в приседе 
(SJ), см 21±3 2 1 ± 2 25±5*

Разница в прыжках в высоту (CMJ-SJ), см 1±3 1 ± 2 1 ± 1

* Показатели, имеющие статистически значимые различия (p<0,05)

Выводы. На основе полученных данных разработаны нормативные шкалы 
(низкий, средний, высокий уровни физической подготовленности) для спортсменов 
и спортсменок тхэквондо квалификации КМС, МС и МСМК/ЗМС. Определены мо­
дельные характеристики для каждой квалификационной группы.

Установлено, что показатели максимального момента силы мышц-разгиба­
телей и сгибателей коленного сустава во всех режимах тестирования (60, 180, 300 
град/сек), а также результаты прыжковых тестов у мужчин-тхэквондистов превы­
шают аналогичные показатели женщин во всех квалификационных группах (от 
КМС до МСМК/ЗМС) (p<0,05).

У мужчин во всех режимах тестирования (60, 180 и 300 град/сек) динамика 
максимального момента силы мышц-разгибателей носит нелинейный характер: пока­
затели возрастают от КМС к МС и снижаются у спортсменов уровня МСМК/ЗМС. У 
женщин-тхэквондисток, напротив, при скоростном режиме 60 град/сек наблюдается 
прямолинейная положительная динамика с ростом спортивной квалификации (от 
2,1±0,4 до 2,5±0,4 Н*м/кг, p<0,05), тогда как в режимах 180 и 300 град/сек зафиксиро­
вано незначительное снижение показателей у спортсменов высокой квалификации.

У мужчин показатель отношения максимального момента силы мышц-сги­
бателей к мышцам-разгибателям находится в диапазоне 0,6-0,7 во всех режимах и 
квалификационных группах. У женщин-тхэквондисток данный показатель нахо­
дится в диапазоне от 0,6 до 0,8.

Результаты прыжковых тестов демонстрируют устойчивый линейный рост 
с повышением спортивной квалификации у обоих полов. У мужчин прыжок в длину 
с места возрастает от 232±19 см (КМС) до 255±7 см (МСМК/ЗМС, p<0,05), СМJ -  
от 25±4 до 38±5 см (p<0,05). У женщин данные показатели возрастают с 200±8 до 
229±15 см (p<0,05) и с 21±3 до 26±5 см соответственно (p<0,05).

Разработанные нормативные шкалы и модельные характеристики могут 
быть использованы тренерами и специалистами в области тхэквондо для объектив­
ной оценки уровня скоростно-силовой подготовленности спортсменов, индивидуа­
лизации тренировочного процесса с учетом пола и спортивной квалификации, а 
также для отбора перспективных спортсменов и прогнозирования спортивных до­
стижений в тхэквондо.
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