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РЕФЕРАТ 

 

Выпускная квалификационная работа по теме «Оценка эффективности 

комплекса упражнений для развития скоростно-силовых способностей 

кудоистов 14-15 лет» содержит 47 страниц текстового документа, 50 

использованных источников, 3 таблицы и 12 рисунков. 

КУДО, СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ, ЮНОШИ 14-15 

ЛЕТ, КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА. 

Цель исследования – выявление эффективности разработанного 

комплекса специальных упражнений, направленного на развитие скоростно-

силовых способностей у кудоистов 14-15 лет 

Объект исследования – процесс развития скоростно-силовых 

способностей кудоистов. 

Предмет исследования – комплекс упражнений, направленный на 

развитие скоростно-силовых способностей у кудоистов 14-15 лет на основе 

круговой тренировки. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, 

педагогический эксперимент, контрольные испытания, методы математической 

статистики. 

Скоростно-силовые способности являются ведущим качеством в кудо и 

поэтому играют значимую роль в подготовке спортсмена, особенно 

юношеского возраста. Ввиду того, что кудо относительно молодой вид 

единоборств, методика занятий зачастую заимствуется из других видов 

единоборств. На сегодняшний день недостаточно научно обоснованных 

сведений о развитии скоростно-силовых способностей в кудо. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. Современное кудо требует высокого уровеня развития 

скоростно-силовых способностей, что позволяет мгновенно напрягать 

мышечные группы, участвующие в движении, активно противостоять 

действиям соперника, эффективно применять защитные действия, не избегать 

силовой борьбы и наносить удары. При нанесении самых разнообразных 

ударов, когда необходимо в кратчайший промежуток времени проявить 

максимальные усилия, требуется значительный уровень развития как силового, 

так и скоростного компонентов взрывной силы. 

Уровень технической, тактической и физической подготовки связаны 

между собой так, что недостаток развития какого-либо из физических качеств 

может ограничивать технические или тактические возможности спортсмена, 

определяя его технико-тактические характеристики. Проблемы в развитии 

каких-либо качеств могут привести к тому, что спортсмен не достигнет 

наивысших и стабильных результатов. 

Скоростно-силовые способности являются ведущим качеством в кудо и 

поэтому играют значимую роль в подготовке спортсмена, особенно 

юношеского возраста. Ввиду того, что кудо относительно молодой вид 

единоборств, методика занятий зачастую заимствуется из других видов 

единоборств. На сегодняшний день недостаточно научно обоснованных 

сведений о развитии скоростно-силовых способностей в кудо, что и 

предопределило актуальность данного исследования. 

Объект исследования – процесс развития скоростно-силовых 

способностей кудоистов 14-15 лет. 

Предмет исследования – комплекс упражнений, направленный на 

развитие скоростно-силовых способностей у кудоистов 14-15 лет на основе 

круговой тренировки. 
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Цель исследования – выявление эффективности разработанного 

комплекса специальных упражнений, направленного на развитие скоростно-

силовых способностей у кудоистов 14-15 лет.  

Задачи исследования:  

1. Изучить средства и методы воспитания скоростно-силовых 

способностей кудоистов. 

2. Разработать и теоретически обосновать комплекс упражнений, 

направленный на развитие скоростно-силовых способностей в тренировочном 

процессе кудоистов 14-15 лет на основе круговой тренировки. 

3. Определить эффективность разработанного комплекса упражнений 

направленного на развитие скоростно-силовых способностей в ходе 

педагогического эксперимента. 

Методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Педагогический эксперимент. 

3. Контрольные испытания. 

4. Методы математической статистики. 

Гипотеза исследования – для достижения поставленной цели была 

выдвинута рабочая гипотеза о том, что применение комплекса специальных 

упражнений позволит повысить показатели скоростно-силовых способностей 

кудоистов 14-15 лет. 

Практическая новизна: повышение эффективности тренировочного 

процесса для занимающихся кудо; применение результатов исследования в 

работе клубов, в частности, в спортивном клубе «Иппон» г. Красноярска. 
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1 Особенности развития скоростно-силовых способностей в кудо 

 

1.1 Характеристика скоростно-силовых способностей 

 

Скоростно-силовые способности характеризуются непредельными 

напряжениями мышц, проявляемые с необходимой, часто максимальной 

мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не 

достигающей, как правило, предельной величины. Они проявляются в 

двигательных действиях, в которых на ряду со значительной силой мышц 

требуется и быстрота движений (например, отталкивание в прыжках в длину и 

в высоту с места и с разбега, финальное усилие при метании спортивных 

снарядов и т.п.). При этом, чем значительнее внешнее отягощение, 

преодолеваемое спортсменом (например, при подъеме штанги на грудь), тем 

большую роль играет силовой компонент, а при меньшем отягощении 

(например, при метании копья) возрастает значимость скоростного компонента 

[22]. 

Несмотря на важность развития быстроты реагирования на действия 

партнёра или соперника, в профессиональной деятельности и спорте 

наибольшее значение имеет скорость выполнения целостных двигательных 

действие – перемещений, изменений положения тела, атак и защит в поединке 

и т.д. [3]. 

Максимальная скорость движений, которую может проявить человек, 

зависит не только от скоростных характеристик его нервных процессов и 

быстроты двигательной реакции, но и от других способностей: динамической 

(скоростной) силы, гибкости, координации, уровня владения техникой 

выполняемых движений. Поэтому скоростные способности считают сложным 

комплексным двигательным качеством. Скоростные упражнения относятся к 

работе максимальной мощности, непрерывная предельная продолжительность 

которой, даже у высококвалифицированных спортсменов, не превышает 20-25 

секунд. Естественно, что у менее тренированных людей эти возможности 
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гораздо меньше. Скоростные способности человека очень специфичны, и 

прямого переноса быстроты в координационно не схожих движениях у 

тренированных спортсменов, как правило, не наблюдается. Небольшой перенос 

имеет место лишь у физически слабо подготовленных людей. Все это говорит о 

том, что, если есть необходимость повысить скорость выполнения каких-то 

специфических действий, то нужно тренироваться преимущественно в скорости 

выполнения именно этих действий [10]. 

Профессионально-прикладной и спортивной деятельности присущи 

четыре основных вида скоростной работы: 

1. Ациклический – однократное проявление концентрированного 

«взрывного» усилия. 

2. Стартовый разгон – быстрое наращивание скорости с нуля с задачей 

достижения максимума за минимальное время. 

3. Дистанционный – поддержание оптимальной скорости передвижения. 

4. Смешанный – включает в себя все три указанных вида скоростной 

работы. 

Для развития скоростных способностей применяют упражнения, которые 

должны соответствовать, по меньшей мере, трем основным условиям: 

1. Возможности выполнения с максимальной скоростью. 

2. Освоенность упражнения должна быть настолько хорошей, чтобы 

внимание можно было сконцентрировать только на скорости его выполнения. 

3. Во время тренировки не должно происходить снижения скорости 

выполнения упражнений. Снижение скорости движений свидетельствует о 

необходимости прекратить тренировку этого качества, и о том, что в данном 

случае уже начинается работа над развитием выносливости [7]. 

Ведущими при воспитании скоростных способностей являются 

повторный и соревновательный методы. В методике, направленной на 

повышение скорости произвольных движений, используются два основных 

методических приема: воспитание быстроты в целостном движении; 

аналитическое совершенствование факторов, определяющих максимальную 
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скорость движений при выполнении упражнений. Общей тенденцией является 

стремление к превышению максимальной скорости при выполнении 

упражнений. Поэтому, рекомендуется повторное выполнение скоростных 

упражнений сериями в форме постоянного соревнования между 

занимающимися. Состязания вызывают, как правило, эмоциональный подъём, 

вынуждают проявлять предельные усилия, что ведет к улучшению результатов. 

Вместе с тем, необходимо знать, что при выполнении серии движений с 

максимальной частотой, движущейся конечности (части тела) вначале 

сообщается кинетическая энергия, которая затем гасится с помощью мышц-

антагонистов, и этому же сегменту придается обратное ускорение, и т.д. С 

ростом частоты движений активность мышц может стать настолько 

кратковременной, что мышцы в какой-то момент времени уже не смогут за 

короткие промежутки времени полностью сокращаться и расслабляться. Режим 

их работы при этом будет приближаться к изометрическому. Поэтому, в ходе 

тренировок по развитию скоростных способностей, необходимо работать не 

только над быстротой сокращения работающих мышц, но и над быстротой их 

расслабления [2]. 

Высококвалифицированные спортсмены как раз и отличаются 

способностью к уменьшению времени произвольного расслабления 

работающих мышц в движениях с предельной частотой. Добиться этого можно 

путем постоянного контроля за быстрым расслаблением работающих мышц в 

скоростных движениях, а также тренировкой самой способности к релаксации 

мышц, в том числе, и аутотренингом. 

Одна из основных задач на начальном этапе развития скоростных 

способностей в специальной физической подготовке состоит в том, чтобы не 

специализироваться в выполнении какого-либо одного упражнения или 

действия, а пользоваться и варьировать достаточно большим арсеналом 

разнообразных средств. Скоростные упражнения для этого необходимо 

использовать не в стандартных, а в изменяющихся ситуациях и формах. Здесь 

очень полезны, конечно, подвижные и спортивные игры [17]. 
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Добиться увеличения скорости движений в каком-либо упражнении 

можно двумя различными путями: 

1. Увеличением уровня максимальной (или предельной) скорости 

движений. 

2. Увеличением максимальной силы работающих мышц. 

Существенно повысить максимальную скорость движений чрезвычайно 

сложно, поэтому в практике для увеличения скорости чаще используют второй 

путь – увеличения силы. Скоростно-силовые упражнения необходимо 

применять в сочетании с собственно силовыми, то есть, при развитии скорости 

движений надо как бы «опираться» на уровень максимальной силы. Вместе с 

тем, сама проблема силовой подготовки для улучшения скорости движений 

возникает лишь в том случае, если для реализации этих движений необходимы 

мышечные усилия, превышающие уровень 15% от максимальных силовых 

возможностей человека [30]. 

При решении задач изучения и совершенствования техники скоростных 

движений, необходимо учитывать и возникающие при их выполнении 

трудности сенсорной коррекции. Для этого рекомендуется соблюдать два 

основных правила: 

1. Проводить изучение упражнения на скорости, близкой к максимальной 

(как говорят, в 8/10 силы) для того, чтобы биодинамическая структура 

движений, по возможности, не отличалась при их выполнении с предельной 

быстротой, и чтобы был возможен контроль над техникой движений. Такие 

скорости называются контролируемыми. 

2. Варьировать скоростью выполнения упражнения от предельной до 

субмаксимальной. 

Важным условием повышения эффективности и экономичности 

циклических скоростных движений выступает возможность использования 

энергии рекуперации эластических структур мышц – способности 

накапливания энергии упругой деформации мышц в подготовительных фазах и 

использования этой энергии в рабочих фазах движений. Вклад такой 
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«неметаболической» энергии в общий объем энерготрат увеличивается с 

повышением скорости движений, и наибольшее значение имеет в циклических 

движениях, например, в спринтерском беге [4]. 

Для реализации способности использования энергии рекуперации в 

скоростных движениях необходимо уделять повышенное внимание развитию 

гибкости и улучшению эластичности мышц. В тренировочных занятиях надо 

развивать все возможные формы проявления быстроты, необходимые для 

успешной профессионально-прикладной подготовки. Следует лишь всегда 

помнить, что работу над развитием быстроты и совершенствованием 

скоростных способностей не рекомендуется проводить в состоянии 

физического, эмоционального или сенсорного утомления. Обычно скоростные 

тренировки сочетаются с работой технической или скоростно-силовой 

направленности, а в некоторых случаях и с развитием отдельных компонентов 

скоростной выносливости [5]. 

Именно скоростно-силовые способности наиболее востребованы в 

футболе. Взрывная сила проявляется во многих двигательных действиях 

футболиста – там, где необходимо в минимальное время применить 

максимально возможную в этих условиях силу, – в технических ударных 

действиях футболиста, в прыжках и рывках при перемещении спортсмена по 

полю. 

Особый интерес исследователей к изучению взаимосвязи между 

быстротой и силой мышечного сокращения объясняется тем, что эти два 

физические качества постоянно связаны с движением и определяют его. 

Скоростно-силовые нагрузки более разносторонне и эффективно, чем просто 

скоростные или силовые нагрузки, адаптируют организм к выполнению 

работы, создавая предпосылки для роста не только силы, но и быстроты [3]. 

Холодов Ж.К. к скоростно-силовым способностям относит: 

1) быструю силу; 

2) взрывную силу. 
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Быстрая сила характеризуется не придельным напряжением мышц, 

проявляемым в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, не 

достигающей придельной величины. Взрывная сила отражает способность 

человека по ходу выполнения двигательного действия достигать максимальных 

показателей силы в возможно короткое время (например, при низком старте в 

беге на короткие дистанции, в легкоатлетических прыжках и метаниях). 

Под термином «скоростно-силовые качества» понимается способность 

человека к проявлению усилий максимальной мощности в кратчайший 

промежуток времени, при сохранении оптимальной амплитуды движения [6]. 

По мн ен ию Ю.В. Ве рх ош ан ск ог о, сп ос об но ст ь к ск ор ос тн о-си ло вы м 

пр оя вл ен ия м сл ед уе т по ни ма ть не ка к пр ои зв од но е от си лы и бы ст ро ты, а ка к 

са мо ст оя те ль но е ка че ст во, ко то ро е до лж но бы ть по ст ав ле но в од ин ря д с 

бы ст ро то й, си ло й, вы но сл ив ос ть ю и ра зв ит ие ко то ро го тр еб уе т ад ек ва тн ых, 

пр ис ущ их то ль ко ем у ср ед ст в и ме то до в тр ен ир ов ки [41]. 

Ис сл ед ов ан ия В.Д. Ку др яв це ва по ка за ли, чт о по ур ов ню ск ор ос тн о-

си ло во й по дг от ов ле нн ос ти за ни ма ющ их ся, мо жн о в бо ль шо й ме ре су ди ть об 

их об ще й и сп ец иа ль но й фи зи че ск ой по дг от ов ле нн ос ти. 

Ст еп ен ь пр оя вл ен ия ск ор ос тн о-си ло вы х ка че ст в за ви си т не то ль ко от 

ве ли чи ны мы ше чн ой си лы, но и от сп ос об но ст и сп ор тс ме на к вы со ко й 

ко нц ен тр ац ии не рв но-мы ше чн ых ус ил ий, мо би ли за ци и фу нк ци он ал ьн ых 

во зм ож но ст ей ор га ни зм а. 

С фи зи ол ог ич ес ко й то чк и зр ен ия ск ор ос тн о-си ло вы е ка че ст ва от но ся тс я 

к ка че ст ва м, пр оя вл ен ие ко то ры х об ус ло вл ен о те м, чт о мы ше чн ая си ла им ее т 

те нд ен ци ю к ув ел ич ен ию за сч ет по вы ше ни я ск ор ос ти со кр ащ ен ия мы шц и 

св яз ан но го с эт им на пр яж ен ия [14]. 

По да нн ым Пь яз ин а А.И с 8 до 18 ле т по ка за те ль ск ор ос тн о-си ло вы х 

ка че ст в еж ег од но во зр ас та ет, пе ри од ы ин те нс ив но го ее ра зв ит ия им ею т ме ст о 

ме жд у 9 и 10, 13-14 го да ми. Ма кс им ал ьн ог о ра зв ит ия эт о ка че ст во до ст иг ае т в 

16-18 ле т [8]. 
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Не со вп ад ен ие в те мп ах пр ир ос та ск ор ос тн о-си ло вы х ка че ст в в ра зн ые 

во зр ас тн ые пе ри од ы в ра зл ич ны х ис сл ед ов ан ия х ли бо об ъя сн яе тс я 

не до ст ат оч но ст ью да нн ых вс ле дс тв ие не до ст ат оч но й чи сл ен но ст и 

ис пы ту ем ых и не со ве рш ен ст во м ме то до в из ме ре ни я, ли бо св яз ан о с 

ра зл ич ия ми в об ще пр ир од ны х и со ци ал ьн ых ус ло ви ях, в ко то ры х на хо ди ли сь 

те ил и ин ые ко нт ин ге нт ы ис пы ту ем ых [13]. 

Ис сл ед ов ан ия Ам ел ин а А.Н. и Па шн ин а В.А. св ид ет ел ьс тв ую т о то м, чт о 

в пр ак ти ке от еч ес тв ен но го сп ор та и за ру бе жо м пр оч но ут ве рд ил ос ь мн ен ие о 

не об хо ди мо ст и пр им ен ен ия ск ор ос тн о-си ло вы х и си ло вы х уп ра жн ен ий на 

тр ен ир ов ке юн ых сп ор тс ме но в. Эт и уп ра жн ен ия пр и ус ло ви и пр ав ил ьн ог о их 

ис по ль зо ва ни я, сп ос об ст ву ют ин те нс ив но му ра зв ит ию фи зи че ск их ка че ст в и 

лу чш ем у ус во ен ию те хн ик и дв иж ен ий [40]. 

Ск ор ос тн о-си ло ва я по дг от ов ка сп ор тс ме но в за ни ма ющ их ся 

единоборствами за ни ма ет ос об ое ме ст о в тр ен ир ов оч но м пр оц ес се, та к ка к 

пр оя вл ен ие та ки х фи зи че ск их ка че ст в яв ля ет ся од ни м из ос но вн ых ус ло ви й 

ус пе шн ой сп ор ти вн ой по дг от ов ки. 

Пр ов ед ен ны е на бл юд ен ия по ка за ли, чт о де йс тв ия, но ся щи е ск ор ос тн о-

си ло во й ха ра кт ер, со ст ав ля ют зн ач ит ел ьн ую ча ст ь вс ех дв иж ен ий сп ор тс ме на 

за ни ма ющ ег ос я кудо. В св яз и с эт им во зн ик ае т не об хо ди мо ст ь сп ец иа ль ны х 

ис сл ед ов ан ий, по св ящ ен ны х ск ор ос тн о-си ло во й по дг от ов ке кудо ис то в [16]. 

 

1.2 Ср ед ст ва и ме то ды ра зв ит ия ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей 

 

Дл я ра зв ит ия сп ец иа ль ны х ск ор ос тн о-си ло вы х ка че ст в ис по ль зу ют ся 

ра зл ич ны е уп ра жн ен ия с со пр от ив ле ни ям и, по зв ол яю щи е во зд ей ст во ва ть на 

мы шц ы, не су щи е не об хо ди му ю на гр уз ку в ос но вн ом уп ра жн ен ии пр и 

со хр ан ен ии ег о ди на ми че ск ой ст ру кт ур ы. К гр уп пе уп ра жн ен ий «в зр ыв но го » 

ха ра кт ер а от но ся тс я уп ра жн ен ия не то ль ко с ац ик ли че ск ой ст ру кт ур ой 

дв иж ен ия (пр ыж ки, ме та ни я и др.), но и с ци кл ич ес ко й ст ру кт ур ой (бе г и 
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пл ав ан ие на ко ро тк ие от ре зк и, сп ри нт ер ск ие ве ло си пе дн ые го нк и на тр ек е и 

др.). Пр ед ст ав ля ет ся це ле со об ра зн ым ра зд ел ит ь вс е уп ра жн ен ия дл я ра зв ит ия 

ск ор ос тн о-си ло вы х ка че ст в на тр и гр уп пы. 

Пе рв ая гр уп па: уп ра жн ен ия с пр ео до ле ни ем со пр от ив ле ни й, ве ли чи на 

ко то ры х вы ше со ре вн ов ат ел ьн ой, в си лу че го ск ор ос ть дв иж ен ий ум ен ьш ае тс я, 

а ур ов ен ь пр оя вл ен ия си лы по вы ша ет ся. 

Вт ор ая гр уп па: уп ра жн ен ия с пр ео до ле ни ем со пр от ив ле ни я, ве ли чи на 

ко то ро го ме нь ше со ре вн ов ат ел ьн ой, ск ор ос ть дв иж ен ий бо ль ша я. 

Тр ет ья гр уп па: уп ра жн ен ия с пр ео до ле ни ем со пр от ив ле ни я, ве ли чи на 

ко то ро го ра вн а со ре вн ов ат ел ьн ой, ск ор ос ть дв иж ен ий ок ол ом ак си ма ль на я и 

вы ше [30]. 

Оп ыт сп ор ти вн ой пр ак ти ки и сп ец иа ль ны е ис сл ед ов ан ия по ка зы ва ют, 

чт о эф фе кт ив ны м ср ед ст во м по вы ше ни я сп ос об но ст и ис по ль зо ва ть ск ор ос тн о-

си ло во й по те нц иа л яв ля ет ся вы по лн ен ие ос но вн ог о уп ра жн ен ия с 

су бп ре де ль но й и пр ед ел ьн ой ин те нс ив но ст ью (ме то д со пр яж ен но го 

во зд ей ст ви я). Но об ъе м та ки х уп ра жн ен ий, хо тя и им ее т те нд ен ци ю к 

еж ег од но му ро ст у, вс е же кр ай не ог ра ни че н. Не об хо ди м по ис к ме то ди че ск их 

пу те й, ко то ры е по зв ол ил и бы зн ач ит ел ьн о ув ел ич ит ь об ъе м ср ед ст в, 

ст им ул ир ую щи х по вы ше ни е ст еп ен и ис по ль зо ва ни я ск ор ос тн о-си ло во го 

по те нц иа ла в пр оц ес се сп ор ти вн ой де ят ел ьн ос ти [11]. 

Пр им ен ен ие ут яж ел ен ны х и об ле гч ен ны х со пр от ив ле ни й да ет 

во зм ож но ст ь из би ра те ль но во зд ей ст во ва ть на по вы ше ни е ур ов ня 

ис по ль зо ва ни я от де ль ны х ко мп он ен то в сп ец иа ль ны х ск ор ос тн о-си ло вы х 

ка че ст в (си ло во го ил и ск ор ос тн ог о) и по зв ол яе т ре зк о ув ел ич ит ь об ъе м 

сп ец иа ль ны х уп ра жн ен ий. Об ъя сн яе тс я эт о те м, чт о, пр ео до ле ва я ут яж ел ен ны е 

ил и об ле гч ен ны е со пр от ив ле ни я, сп ор тс ме н да же пр и вы по лн ен ии уп ра жн ен ия 

с ок ол оп ре де ль но й (80%) ин те нс ив но ст ью пр ев ыш ае т со ре вн ов ат ел ьн ые 

по ка за те ли пр оя вл ен ия ра сс ма тр ив ае мы х ко мп он ен то в сп ец иа ль ны х 

ск ор ос тн о-си ло вы х ка че ст в [12]. 
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Од на ко ре зк ое ув ел ич ен ие об ъе ма сп ец иа ль ны х уп ра жн ен ий та ит 

оп ре де ле нн ую оп ас но ст ь. Из ли шн ий ак це нт на вы по лн ен ие уп ра жн ен ий с 

об ле гч ен ны ми ил и ут яж ел ен ны ми со пр от ив ле ни ям и ка к в од но м 

тр ен ир ов оч но м за ня ти и, та к и на от де ль но м эт ап е го ди чн ой тр ен ир ов ки бу де т 

ве ст и к од но ст ор он не му со ве рш ен ст во ва ни ю ис по ль зо ва ни я от де ль ны х 

па ра ме тр ов сп ец иа ль ны х ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей пр и вы по лн ен ии 

ос но вн ог о, уп ра жн ен ия (ур ов ен ь ис по ль зо ва ни я од но го из ни х бу де т 

по вы ша ть ся, др уг ог о – по ни жа ть ся). Бу де т то рм оз ит ьс я и со ве рш ен ст во ва ни е 

те хн ич ес ко го ма ст ер ст ва [29]. 

Дл я ра зв ит ия ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей на иб ол ее эф фе кт ив ны ми 

яв ля ют ся ди на ми че ск ие уп ра жн ен ия (пр ыж ки че ре з пр ед ме ты, вы пр ыг ив ан ия 

по сл е пр ыж ка в гл уб ин у с вы со ты 40-50 см, вы пр ыг ив ан ия из пр ис ед а и 

др уг ие), вы по лн яе мы е с не бо ль ши ми от яг ощ ен ия ми, ко то ры е на де ва ют ся на 

го ле нь, бе др а и ру ки. Ну жн о по ст оя нн о по мн ит ь, чт о ск ор ос тн о-си ло вы е 

сп ос об но ст и сп ор тс ме на ул уч ша ют ся ли шь то гд а, ко гд а на тр ен ир ов ке 

од но вр ем ен но со ве рш ен ст ву ет ся ег о си ла и бы ст ро та. По эт ом у не об хо ди мо 

ра зв ив ат ь си лу мы шц ра зг иб ат ел ей бе др а, го ле ни, ст оп ы, ко то ры е пр ин им аю т 

не по ср ед ст ве нн ое уч ас ти е в вы по лн ен ии пр ыж ка. Си ло вы е уп ра жн ен ия 

до лж ны пр ед ше ст во ва ть ск ор ос тн о-си ло вы м. Пр ыж ко вы е уп ра жн ен ия и 

ос об ен но вы пр ыг ив ан ия по сл е пр ыж ко в в гл уб ин у ве сь ма эф фе кт ив но 

ул уч ша ют ск ор ос тн ой бе г. Не ко то ры е ис сл ед ов ат ел и, пр еи му ще ст ве нн о 

за ру бе жн ые, пр ед по ла га ют, чт о вы со та ве рт ик ал ьн ог о по дс ко ка до ст ат оч но 

по лн о ха ра кт ер из уе т об щу ю си ло ву ю по дг от ов ку. Та кж е дл я ра зв ит ия 

ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей ис по ль зу ют уп ра жн ен ия с пр ео до ле ни ем 

ве са со бс тв ен но го те ла (на пр им ер, пр ыж ки) и с вн еш ни м от яг ощ ен ие м 

(на пр им ер, ме та ни е на би вн ог о мя ча) [15]. 

Уп ра жн ен ия, на пр ав ле нн о во зд ей ст ву ющ ие на ра зв ит ие ск ор ос тн о-

си ло вы х сп ос об но ст ей, мо жн о ра зд ел ит ь на дв а ти па: 

– уп ра жн ен ия ск ор ос тн ог о ха ра кт ер а; 

– уп ра жн ен ия си ло во го ха ра кт ер а; 
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– уп ра жн ен ия с от яг ощ ен ия ми мо гу т бы ть ли бо по ст оя нн ым и, ли бо 

ме ня ющ им ис я. 

Пр и це ле на пр ав ле нн ом ра зв ит ии ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей 

не об хо ди мо ру ко во дс тв ов ат ьс я ме то ди че ск им пр ав ил ом: вс е уп ра жн ен ия, 

не за ви си мо от ве ли чи ны и ха ра кт ер а от яг ощ ен ия ну жн о вы по лн ят ь в 

ма кс им ал ьн о во зм ож но м те мп е [9]. 

Ис сл ед ов ан ия на уч но-ме то ди че ск ой ли те ра ту ры по ка за ли, чт о одним из 

ср ед ст в ра зв ит ия ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей яв ля ют ся сп ец иа ль ны е 

фи зи че ск ие уп ра жн ен ия с по вы ше нн ым от яг ощ ен ие м (со пр от ив ле ни ем), 

вы по лн яе мы х с ма кс им ал ьн о во зм ож но й дл я эт их ус ло ви й ск ор ос ть ю. Он и 

ус ло вн о по др аз де ля ют ся на ос но вн ые и до по лн ит ел ьн ые [13]. 

Ос но вн ые ср ед ст ва: 

1. Уп ра жн ен ия с ве со м вн еш ни х пр ед ме то в: ут яж ел ит ел и, ко ле со, 

ра зб ор ны е га нт ел и, ги ри, на би вн ые мя чи, и т.д. 

2. Уп ра жн ен ия, от яг ощ ен ны е ве со м со бс тв ен но го те ла: 

– уп ра жн ен ия, в ко то ры х мы ше чн ое на пр яж ен ие со зд ае тс я за сч ет ве са 

со бс тв ен но го те ла (по дт яг ив ан ие в ви се, от жи ма ни я в уп ор е, уд ер жи ва ни е 

ра вн ов ес ия в уп ор е, в ви се); 

– уп ра жн ен ия, в ко то ры х со бс тв ен ны й ве с от яг ощ ае т ве со м вн еш ни х 

пр ед ме то в (на пр им ер, сп ец иа ль ны е по яс а, ма нж ет ы); 

– уп ра жн ен ия, в ко то ры х со бс тв ен ны й ве с ум ен ьш ае тс я за сч ет 

ис по ль зо ва ни я до по лн ит ел ьн ой оп ор ы; 

– уд ар ны е уп ра жн ен ия, в ко то ры х со бс тв ен ны й ве с ув ел ич ив ае тс я за сч ет 

ин ер ци и св об од но го па да ющ ег о те ла (на пр им ер, пр ыж ки с во зв ыш ен ие м 25 – 

70 см и бо ле е с мг но ве нн ым по сл ед ую щи м вы пр ыг ив ан ие м вв ер х). 

3. Уп ра жн ен ия с ис по ль зо ва ни ем тр ен аж ер ны х ус тр ой ст во об ще го ти па 

(на пр им ер, си ло ва я ск ам ья, си ло ва я ст ан ци я, ко мп ле кс «У ни ве рс ал » и др.). 

До по лн ит ел ьн ые ср ед ст ва: 

1. Уп ра жн ен ия с ис по ль зо ва ни ем вн еш не й ср ед ы (бе г и пр ыж ки по 

ры хл ом у пе ск у, бе г и пр ыж ки в го ру, бе г пр от ив ве тр а и т.д.). 
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2. Уп ра жн ен ия с ис по ль зо ва ни ем со пр от ив ле ни я уп ру ги х пр ед ме то в 

(эс па нд ер ы, ре зи но вы е жг ут ы, уп ру ги е мя чи и т.п.). 

3. Уп ра жн ен ия с пр от ив од ей ст ви ем па рт не ра [6]. 

Сп ец иа ль ны е им ит ац ио нн ые уп ра жн ен ия дл я ра зв ит ия ск ор ос тн о-

си ло вы х ка че ст в. Вс ем из ве ст но, ка к ши ро ко ис по ль зу ют дл я 

со ве рш ен ст во ва ни я фи зи че ск их ка че ст в ра зл ич ны е тр ен аж ер ы и да же 

ко мп ле кс ы тр ен аж ер ов. Та кж е ши ро ко тр ен аж ер ы ис по ль зу ют ся дл я 

со ве рш ен ст во ва ни я те хн ик и ци кл ич ес ки х дв иж ен ий, на пр им ер гр еб ко в в 

пл ав ан ии ил и гр еб ле на ба йд ар ке. И оч ен ь ма ло из ве ст но о тр ен аж ер ах, 

ко то ры е пр им ен яю тс я в единоборствах. Хо тя в на ча ле об уч ен ия он и 

зн ач ит ел ьн о ус ко ря ют ос во ен ие и за кр еп ле ни е дв иг ат ел ьн ых на вы ко в [38]. 

Ра зв ив ая фи зи че ск ие ка че ст ва, мо жн о пр им ен ят ь ср ед ст ва др уг их ви до в 

сп ор та, та к из ак ро ба ти ки ис по ль зо ва ть ба ту т, из тя же ло й ат ле ти к ра зл ич ны е 

от яг ощ ен ия: тр ен ир ов оч ну ю шт ан гу, га нт ел и, эс па нд ер ы ра зл ич ны х 

ко нс тр ук ци й. Ис по ль зо ва ть в ка че ст ве вс по мо га те ль ны х ср ед ст в сн ар яд ы и 

ин ве нт ар ь, им ею щи йс я на во ор уж ен ии в др уг их ви да х сп ор та. Из ги мн ас ти ки 

мо жн о за им ст во ва ть пе ре кл ад ин у, ко ль ца, ск ак ал ки, ги мн ас ти че ск ую ст ен ку с 

до по лн ит ел ьн ым и на ве сн ым и пр ис по со бл ен ия ми [15]. 

Дл я ра зв ит ия и со ве рш ен ст во ва ни я ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей 

пр им ен яю т сл ед ую щи е ме то ды: 

Ме то д бо ль ши х ус ил ий – мн ог ок ра тн ое вы по лн ен ие од но го и то го же 

уп ра жн ен ия на ур ов не 80-95 % от ма кс им ал ьн ог о ур ов ня. 

Эт и ме то ды ис по ль зу ют ся в ос но вн ом дл я ра зв ит ия си лы мы шц но г 

иг ро ко в со сл ед ую щи ми до зи ро вк ам и: ин те нс ив но ст ь ср ед ня я; ко ли че ст во 

по вт ор ен ий в од но й се ри и – до по яв ле ни я пр из на ко в мы ше чн ой ус та ло ст и; 

чи сл о се ри й – 3-6 в од но м за ня ти и; па уз ы от ды ха ме жд у се ри ям и – 3-4 ми н [1]. 

По вт ор ны й ме то д мо же т пр им ен ят ьс я в дв ух ва ри ан та х: 

1. мн ог ок ра тн ое пр ео до ле ни е не пр ед ел ьн ог о со пр от ив ле ни я с 

пр ед ел ьн ой ск ор ос ть ю (уп ра жн ен ия с ма лы ми от яг ощ ен ия ми, вы по лн яе мы е в 
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бы ст ро м те мп е). До зи ро вк а: чи сл о по вт ор ен ий в се ри и – 15-20; ин те рв ал 

от ды ха ме жд у се ри ям и – 2-4 ми н; ко ли че ст во се ри й – 5-6; 

2. мн ог ок ра тн ое пр ео до ле ни е не пр ед ел ьн ог о со пр от ив ле ни я с 

не пр ед ел ьн ым чи сл ом по вт ор ен ий, со см ен ой ус ил ий, в пр ед ел ах 50-80 % от 

ма кс им ум а. До зи ро вк а: чи сл о по вт ор ен ий в се ри и – 10-15; ин те рв ал от ды ха 

ме жд у се ри ям и – 2-4 ми н; ко ли че ст во се ри й – 4-6 [4]. 

Пр и ис по ль зо ва ни и по вт ор но го ме то да по дб ир аю тс я та ки е ве са 

от яг ощ ен ий, пр и ко то ры х уп ра жн ен ие мо жн о по вт ор ит ь не бо ле е 16-20 ра з. В 

уп ра жн ен ия х с пр ео до ле ни ем ве са со бс тв ен но го те ла (пр и сг иб ан ия х и 

ра зг иб ан ия х ру к в уп ор е ле жа) мо жн о по вы си ть оп ор у ру к ил и, на об ор от, 

оп ор у но г, чт о де ла ет вы по лн ен ие бо ле е тр уд ны м. Ка к то ль ко за ни ма ющ ий ся 

см ож ет по вт ор ит ь уп ра жн ен ие ма кс им ал ьн ое чи сл о ра з, на до ус ло жн ит ь ег о 

на ст ол ьк о, чт об ы он с эт им же ве со м мо г сд ел ат ь то ль ко 10-12 по вт ор ен ий, ил и 

вз ят ь бо ль ше ве с, ил и ув ел ич ит ь со пр от ив ле ни е эс па нд ер а [6]. 

Пр од ол жи те ль но ст ь ин те рв ал ов от ды ха оп ре де ля ет ся дв ум я 

фи зи ол ог ич ес ки ми пр оц ес са ми: 

1) из ме не ни е во зб уд им ос ти не рв но й си ст ем ы; 

2) во сс та но вл ен ие по ка за те ле й ве ге та ти вн ой си ст ем ы (пу ль с, да вл ен ие), 

св яз ан ны х с во сс та но вл ен ие м ды ха ни я, за тр ат ой ки сл ор од но го до лг а. 

Ин те рв ал ы от ды ха до лж ны бы ть с од но й ст ор он ы до ст ат оч но ко ро тк им и, 

чт об ы во зб уд им ос ть це нт ра ль но й не рв но й си ст ем ы не ус пе ва ла су ще ст ве нн о 

сн из ит ьс я, с др уг ой ст ор он ы до ст ат оч но дл ин ны ми, чт об ы бо ле е ил и ме не е 

во сс та но ви ть ся. Пр и пр им ен ен ии по вт ор но го ме то да тр ен ир ую ще е 

во зд ей ст ви е на ор га ни зм об ес пе чи ва ет ся в пе ри од ут ом ле ни я по сл е ка жд ог о 

по вт ор ен ия [17]. 

Ме то д кр уг ов ой тр ен ир ов ки – по сл ед ов ат ел ьн ое пр ох ож де ни е та к 

на зы ва ем ых ст ан ци й, на ко то ры х вы по лн яю тс я уп ра жн ен ия оп ре де ле нн ог о 

тр ен ир ую ще го во зд ей ст ви я. По на пр ав ле нн ос ти кр уг ов ая тр ен ир ов ка мо же т 

бы ть си ло во й, ск ор ос тн ой, ск ор ос тн о-си ло во й, ск ор ос тн о-си ло во й в со че та ни и 
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с те хн ич ес ко й по дг от ов ко й. Дл я ка жд ой ст ан ци и – тр ен ер ом из би ра ет ся 

оп ре де ле нн ый ме то д ск ор ос тн о-си ло во й по дг от ов ки с ег о до зи ро вк ам и. 

Ме то д кр уг ов ой тр ен ир ов ки об ес пе чи ва ет ко мп ле кс но е во зд ей ст ви е на 

ра зл ич ны е гр уп пы мы шц. Уп ра жн ен ия по дб ир аю т та ки м об ра зо м, чт об ы 

ка жд ая по сл ед ую ща я се ри я вк лю ча ла в се бя но ву ю мы ше чн ую гр уп пу, 

по зв ол ял а зн ач ит ел ьн о по вы си ть об ъе м на гр уз ки пр и ст ро го м че ре до ва ни и 

ра бо ты и от ды ха. По до бн ый ре жи м об ес пе чи ва ет зн ач ит ел ьн ый пр ир ос т 

фу нк ци он ал ьн ых во зм ож но ст ей си ст ем ды ха ни я, кр ов оо бр ащ ен ия, 

эн ер го об ме на, но в от ли чи е от по вт ор но го ме то да во зм ож но ст ь ло ка ль но-

на пр ав ле нн ог о во зд ей ст ви я на оп ре де ле нн ые мы ше чн ые гр уп пы зд ес ь 

ог ра ни че но [11]. 

Со пр яж ен ны й ме то д ха ра кт ер из уе тс я ра зв ит ие м си лы и ск ор ос тн о-

си ло вы х ка че ст в в пр оц ес се вы по лн ен ия те хн ич ес ки х пр ие мо в ил и их ча ст ей. 

На пр им ер: вы по лн ен ие уд ар а по мя чу с от яг ощ ен ие м на но га х ил и на по яс е; 

пе ре ме ще ни е в со от ве тс тв ии с за да ни ям и с от яг ощ ен ие м на но га х. До зи ро вк и: 

ин те нс ив но ст ь вы со ка я; пр од ол жи те ль но ст ь од но й се ри и – до по яв ле ни я 

пр из на ко в мы ше чн ой ус та ло ст и; от ды х ме жд у се ри ям и – 2-4 ми н; ко ли че ст во 

се ри й – 4-7. 

Ме то д ди на ми че ск их ус ил ий, пр и ко то ро м пр им ен яю тс я от но си те ль но 

не бо ль ши е от яг ощ ен ия и дв иж ен ия пр ои зв од ят ся с ма кс им ал ьн о во зм ож но й 

ск ор ос ть ю, пр и по лн ой ам пл ит уд е [25]. 

Ин те рв ал ьн ый ме то д пр им ен яе тс я в ос но вн ом дл я пр ыж ко вы х 

уп ра жн ен ий бе з от яг ощ ен ия. Пр и эт ом па ра ме тр ы фи зи че ск ой на гр уз ки 

по ст оя нн ы дл я од но й тр ен ир ов ки. 

Со ре вн ов ат ел ьн ый ме то д ха ра кт ер из уе тся вы по лн ен ие м уп ра жн ен ий с 

пр ед ел ьн ой бы ст ро то й дв иж ен ий и ск ор ос ть ю пе ре ме ще ни я в ус ло ви ях 

со ре вн ов ан ия. В эт от ме то д вк лю че ны со ре вн ов ат ел ьн ые уп ра жн ен ия. 

Со ре вн ов ат ел ьн ый ме то д по зв ол яе т: 
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– ст им ул ир ов ат ь ма кс им ал ьн ое пр оя вл ен ие дв иг ат ел ьн ых сп ос об но ст ей 

и вы яв ит ь ур ов ен ь их ра зв ит ия; 

– вы яв ит ь и оц ен ит ь ка че ст во вл ад ен ия дв иг ат ел ьн ым и де йс тв ия ми; 

– об ес пе чи ть ма кс им ал ьн ую фи зи че ск ую на гр уз ку. 

Сп ор ти вн ые по дв иж ны е иг ры, бе го вы е эс та фе ты (уп ра жн ен ия, 

ма кс им ал ьн о пр иб ли же нн ые к сп ец иф ик е иг ры) – дл я ос но вн ых уп ра жн ен ий 

пр од ол жи те ль но ст ь од но й се ри и – до 1,5 ми н, ин те нс ив но ст ь вы со ка я, па уз ы 

от ды ха ме жд у се ри ям и – до 1,5 ми н, ко ли че ст во се ри й – 6-8 [18]. 

До зи ро вк а фи зи че ск их на гр уз ок дл я ин те рв ал ьн ог о, со пр яж ен но го, 

ме то да кр уг ов ой тр ен ир ов ки, сп ор ти вн ых, по дв иж ны х иг р и эс та фе т 

по дб ир ае тс я, ис хо дя из ме то ди че ск их пр ин ци по в ра зв ит ия ск ор ос тн о-си ло вы х 

сп ос об но ст ей. 

Ра зн оо бр аз ны м со че та ни ем эт их ме то до в мо жн о ре ша ть ко нк ре тн ые 

за да чи со ве рш ен ст во ва ни я сп ец иа ль ны х ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей 

фу тб ол ис то в [22]. 

Со ве рш ен ст во ва ни е сп ос об но ст и ра сс ла бл ен ия мы шц. Ск ор ос тн о-

си ло вы е уп ра жн ен ия до лж ны об яз ат ел ьн о со че та ть ся с уп ра жн ен ия ми на 

ра сс ла бл ен ие. Дл я сн иж ен ия на пр яж ен но ст и мы шц в со ст оя ни и по ко я 

по ль зу ют ся ра зл ич но го ро да по тр ях ив ан ия, ма хи. Мо жн о та кж е пр ов ес ти 

ле гк ие ма сс ир ую щи е дв иж ен ия. 

У не ко то ры х лю де й на бл юд ае тс я не до ст ат оч но бы ст ры й пе ре хо д от 

на пр яж ен но го со ст оя ни я мы шц к ра сс ла бл ен ию. Эт о пр оя вл яе тс я в 

ск ов ан но ст и, от су тс тв ии до ст ат оч но й ск ор ос ти в бе ге и др уг их бы ст ры х 

дв иж ен ий. Та кж е не до ст ат ки ис пр ав ля ют ся по ср ед ст во м уп ра жн ен ий в 

пр ыж ка х, ме та ни ях и др уг их дв иж ен ия х кр ат ко вр ем ен но го ха ра кт ер а, 

вы по лн яе мы х со зн ач ит ел ьн ым на пр яж ен ие м [37]. 

Од но й из пр ич ин ск ов ан но ст и дв иж ен ий у сл аб о фи зи че ск и 

по дг от ов ле нн ых по др ос тк ов мо же т бы ть не ум ен ие со ср ед от оч ит ь вн им ан ие на 

ва жн ей ши х мо ме нт ах дв иж ен ия, во вр ем я пе ре кл юч ат ьс я с од ни х фа з на 

др уг ие, пл ох ое за по ми на ни е оч ер ед но ст и де йс тв ий. На бл юд ая за 
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пс их ол ог ич ес ки м со ст оя ни ем, ва жн о на йт и пр ич ин у ск ов ан но ст и, то гд а не 

тр уд но по до бр ат ь ну жн ый пр ие м ис пр ав ле ни я эт ог о не до ст ат ка [12]. 

Вс е ме то ды ра зв ит ия ск ор ос тн о-си ло вы х ка че ст в до лж ны сп ос об ст во ва ть 

ра зв ит ию фи зи че ск ой по дг от ов ки сп ор тс ме на в це ло м. Дл я со ве рш ен ст во ва ни я 

ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей ну жн ы зн ач ит ел ьн ые, со от ве тс тв ую щи е 

во зм ож но ст ям по др ос тк ов, на пр яж ен ия мы шц, пр и ма лы х на пр яж ен ия х си ла и 

ск ор ос ть не ра ст ет [32]. 

Дл я до ст иж ен ия вы со ки х сп ор ти вн ых ре зу ль та то в не об хо ди мо им ет ь не 

то ль ко вы со ки й ур ов ен ь мы ше чн ой си лы, но и об ла да ть сп ос об но ст ью, 

пр оя вл ят ь зн ач ит ел ьн ые мы ше чн ые ус ил ия в на ик ра тч ай ше е вр ем я. Из ве ст но, 

чт о сп ос об но ст ь че ло ве ка к пр оя вл ен ию ма кс им ум а ус ил ия в ми ни ма ль но е 

вр ем я ра сс ма тр ив ае тс я ка к «в зр ыв ны е» сп ос об но ст и. Пр и эт ом вы де ля ют 

«в зр ыв ну ю», «с та рт ов ую » и «у ск ор яю щу ю» си лу, а та кж е ск ор ос тн ую си лу и 

ре ак ти вн ую сп ос об но ст ь не рв но-мы ше чн ог о ап па ра та [21]. 

Ре зу ль та ты ис сл ед ов ан ий Ю.В. Ве рх ош ан ск ог о по ка за ли, чт о 

сп ос об но ст ь к ск ор ос тн о-си ло вы м пр оя вл ен ия м яв ля ет ся са мо ст оя те ль ны м 

ка че ст во м, тр еб ую щи м ад ек ва тн ых ем у ср ед ст в тр ен ир ов ки, со от ве тс тв ую щи х 

ос но вн ом у сп ор ти вн ом у дв иж ен ию по вр ем ен ны м и ди на ми че ск им 

ха ра кт ер ис ти ка м. 

Вы со ки й ур ов ен ь ра зв ит ия фи зи че ск их ка че ст в ок аз ыв ае т 

по ло жи те ль но е вл ия ни е на те хн ик о-та кт ич ес ку ю по дг от ов ку сп ор тс ме но в. 

Фи зи че ск ая по дг от ов ка яв ля ет ся фо рм ир ую ще й ос но вн ой дв иг ат ел ьн ой 

де ят ел ьн ос ти сп ор тс ме на, а те хн ич ес ка я и та кт ич ес ка я по дг от ов ка – ср ед ст во м 

ре ал из ац ии ег о фи зи че ск их во зм ож но ст ей [5]. 

Не вы зы ва ет со мн ен ия, чт о во пр ос ы эф фе кт ив но ст и ск ор ос тн ой и 

си ло во й по дг от ов ки ак ту ал ьн ы, ка к дл я пр ед ст ав ит ел ей ск ор ос тн о-си ло вы х 

ви до в сп ор та, та к и дл я ви до в, ха ра кт ер из ую щи хс я ед ин об ор ст во м. 

 

 

 



21 

1.3 Специфика проявления скоростно-силовых способностей в кудо 

 

Скоростно-силовые способности – одни из основных способностей в 

кудо. Кудоист должен обладать высоким уровнем развития скоростно-силовых 

способностей, так как во время ведения боя ему необходимо выполнять 

специальные движения с высокой скоростью и значительной силой. Быстрое 

нанесение ударов и выполнение защитных действий зависит от умения 

своевременно чередовать сокращение и расслабление мышц [28]. 

Для развития скоростно силовых способностей целесообразно чередовать 

ускоренное выполнение упражнения с более плавным (нанесение серии ударов 

с одним или двумя акцентированными). 

Основные направления методики скоростно-силовой подготовки 

кудоистов опираются на три последующих основополагающих момента 

физиологии движений человека [19]: 

– уровень и специфику межмышечной координации; 

– уровень и специфику внутримышечной координации; 

– собственную реактивность мышц. 

Для совершенствования межмышечной координации полезно 

использовать упражнения, сходные с основными соревновательными 

упражнениями кудоистов. Например, работа на лапах с легкими манжетами на 

ногах, используя комбинации из ударов руками и ногами. 

Для совершенствования внутримышечной координации следует 

применять такие упражнения, которые позволят центральной нервной системе: 

– одновременно включить в работу наибольшее количество двигательных 

единиц; 

– добиться высокой частоты импульсации мионов мотонейронами; 

– достичь оптимальной синхронизации функционирующих мотонейронов 

[34]. 

Именно от согласованности работы этих трех нейрофизиологических 

«механизмов» зависит идеальная внутримышечная координация. Для того 
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чтобы вызвать наибольшие физиологические сдвиги, применяют нагрузочные 

тренировочные задания (например, специальные упражнения с отягощением). 

Для совершенствования собственной реактивности мышц применяют 

силовые упражнения, где величина отягощения варьирует в пределах 7-13 ПМ 

(повторный максимум). 

Логично большую часть времени на тренировочном занятии кудоистов 

отводить на специально-подготовительные упражнения и упражнения на 

снарядах (работа на боксерских мешках, упражнения с набивными мячами), так 

как они являются основными средствами развития скоростно-силовых 

способностей [10]. 

 

1.4 Возрастные особенности юношеского возраста 14-15 лет 

 

В подростковом периоде значительно увеличиваются темпы роста 

скелета до 7-10 см, массы тела – до 4,5-9 кг в год. Мальчики отстают в темпах 

прироста массы и длины тела от девочек на 1-2 года. В 14-15 лет у юношей еще 

не закончен процесс окостенения. Длина тела увеличивается в основном за счет 

роста туловища. Мышечные волокна, развиваясь, не успевают за ростом 

трубчатых костей в длину. Изменяется состояние натяжения мышц и 

пропорции тела. Мышечная масса после 13-14 лет у мальчиков увеличивается 

быстрее, чем у девочек. К 14-15 годам структура мышечных волокон 

приближается к зрелости. С 13 лет отмечается резкий скачок в увеличении 

общей массы мышц, главным образом за счет увеличения толщины мышечных 

волокон. Мышечная масса особенно интенсивно нарастает у мальчиков в 13- 14 

лет [3]. 

Подростковый возраст - это период продолжающегося двигательного 

совершенствования моторных способностей, больших возможностей в 

развитии двигательных качеств. У детей среднего школьного возраста 

индивидуальные координационные способности улучшаются довольно 

высокими темпами (метания на меткость и расстояние), скоростно-силовые и 
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силовые способности; умеренно выражен уровень увеличения роста и 

выносливости. Низкие показатели наблюдаются в развитии гибкости. Рост 

спортивных достижений во все большей степени зависит от рационального 

построения эффективной системы подготовки молодых спортсменов, которую 

можно определить, как рационально организованный процесс воспитания, 

обучения и тренировки на основе законов формирования двигательных и 

умственных способностей детей и подростков и их адаптации к физическому и 

умственному стрессу [42]. 

Тренировка юных спортсменов представляет собой многолетний процесс, 

результатом которого становится совершенствование системы эффективного 

отбора и управления подготовкой спортивного резерва и сборных команд. 

Растущие органы и ткани предъявляют к сердечно-сосудистой системе 

повышенные требования, сердце интенсивно увеличивается в размерах, 

возрастает его связь с центральной нервной системой. Наблюдается повышение 

кровяного давления в сосудах, это объясняется тем, что темп роста 

кровеносных сосудов не успевает за темпом роста сердца, наблюдается 

нарушение ритма сердечной деятельности, достаточно быстро развивается 

утомление. Затрудняется ток крови, часто появляется одышка, наблюдается 

ощущение сдавленности в области сердца. 

У подростков на фоне морфологической и функциональной незрелости 

сердечно-сосудистой системы, а также продолжающегося развития 

центральной нервной системы особенно заметно выступает незавершенность 

формирования механизмов, регулирующих и координирующих различные 

функции сердца и сосудов. Поэтому адаптационные возможности системы 

кровообращения у детей 12-15 лет при мышечной деятельности значительно 

меньше, чем в юношеском возрасте. Их система кровообращения реагирует на 

нагрузки менее экономично. Полного морфологического и функционального 

совершенства сердце достигает лишь к 20 годам [39]. 

Структура грудной клетки ограничивает движение ребер, потому 

дыхание частое и поверхностное, хотя легкие растут и дыхание 
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совершенствуется. Увеличивается жизненная емкость легких, окончательно 

формируется тип дыхания: у мальчиков – брюшной, у девочек – грудной. 

Существуют значительные различия в сроках полового созревания между 

девочками и мальчиками. Процесс полового созревания у девочек наступает 

обычно на 1-2 года раньше, чем у мальчиков. В период полового созревания 

подростки имеют самый высокий уровень развития респираторной системы. 

Объем легких в возрасте с 11 до 14 лет увеличивается почти в два раза, 

значительно повышается минутный объем дыхания и растет показатель 

жизненной емкости легких (ЖЕЛ): у мальчиков - с 1970 мл (12 лет) до 2600 мл 

(15 лет); у девочек - с 1900 мл (12 лет) до 2500 мл (15 лет) [36]. 

У детей среднего школьного возраста дыхательная система менее 

эффективна, чем у взрослых. За один дыхательный цикл подросток потребляет 

14 мл кислорода, в то время как взрослый - 20 мл. Подростки менее способны, 

чем взрослые, задерживать дыхание и работать в условиях нехватки кислорода. 

У них быстрее, чем у взрослых, снижается насыщенность крови кислородом 

[15]. 

В этом возрасте нежелательны чрезмерные нагрузки на опорно-

двигательный, суставно-связочный и мышечный аппарат. Они могут 

спровоцировать задержку роста трубчатых костей в длину и ускорить процесс 

окостенения. Половые различия мальчиков и девочек влияют на размеры тела и 

функциональные возможности организма [3, 19]. 

Функциональное состояние нервной системы находится под усиленным 

влиянием эндокринных желез. Для подростков характерна повышенная 

раздражительность, усталость, расстройство сна. Очень чувствительные 

подростки к несправедливым решениям, действиям. Внешние реакции в силе и 

характере неадекватны раздражителям, которые их вызывают. Подростки очень 

чувствительны к оценке взрослых, остро чувствительны к любому нарушению 

их достоинства, не терпимы к поучениям, особенно длительным [14]. 
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2 Ор га ни за ци я и ме то ды ис сл ед ов ан ия 

 

2.1 Ор га ни за ци я ис сл ед ов ан ия 

 

Ис сл ед ов ан ие пр ов од ил ос ь на ба зе спортивного клуба по кудо «Иппон» 

г. Кр ас но яр ск а в тр ен ир ов оч но м пр оц ес се кудоистов 14-15 лет и со ст оя ло из 

тр ёх эт ап ов. 

Пе рв ый эт ап. Ис хо дя из из уч ае мо й пр об ле мы бы ли вы де ле ны об ъе кт на я 

об ла ст ь, пр ед ме т и об ъе кт ис сл ед ов ан ия. За те м бы ла сф ор му ли ро ва на те ма 

ра бо ты, а та кж е вы дв ин ут а ра бо ча я ги по те за, оп ре де ле на це ль и по ст ав ле ны 

ос но вн ые за да чи ис сл ед ов ан ия. 

На вт ор ом эт ап е пр ов од ил ис ь: те ор ет ич ес ки й ан ал из и об об ще ни е 

ли те ра ту рн ых да нн ых, по дб ор и по дг от ов ка ис пы ту ем ых дл я пе да го ги че ск ог о 

эк сп ер им ен та и ег о пр ов ед ен ия. Ит ог ом вт ор ог о эт ап а яв ил ос ь фо рм ир ов ан ие 

ко нц еп ту ал ьн ой сх ем ы ис сл ед ов ан ия. 

В хо де тр ет ье го эт ап а бы л пр ов ед ен пе да го ги че ск ий эк сп ер им ен т, по 

ре зу ль та та м ко то ро го оц ен ив ал ас ь эф фе кт ив но ст ь эк сп ер им ен та ль ного  

комплекса упражнений и ос ущ ес тв ля ла сь ма те ма ти ко-ст ат ис ти че ск ая 

об ра бо тк а по лу че нн ых в хо де ис сл ед ов ан ия да нн ых и их ин те рп ре та ци я. 

За ве рш ен ие м ра бо ты в це ло м яв ил ос ь фо рм ир ов ан ие вы во до в и оф ор мл ен ие 

ра бо ты. 

Пе да го ги че ск ий эк сп ер им ен т пр ед ст ав ля л со бо й применение комплекса 

упражнений для ра зв ит ия ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей у кудо ис то в 14-15 

ле т на основе круговой тренировки. Пл ан ир ов ан ие за ня ти й ос ущ ес тв ля ло сь в 

ра мк ах тр ен ир ов оч но го пр оц ес са. Эк сп ер им ен та ль на я и ко нт ро ль на я гр уп пы 

за ни ма ла сь 3 ра за в не де лю. Тр ен ир ов ки пр ох од ил и в сп ор ти вн ом за ле. 

По ре зу ль та та м пр ед ва ри те ль но го те ст ир ов ан ия бы ли от об ра ны 

ко нт ро ль на я и эк сп ер им ен та ль на я гр уп пы. Ка жд ая гр уп па со ст оя ла из 5 

юношей в во зр ас те 14-15 ле т. 

В да ль не йш ем ко нт ро ль на я гр уп па за ни ма ла сь по ст ан да рт но й 
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пр ог ра мм е, а эк сп ер им ен та ль на я гр уп па за ни ма ла сь по эк сп ер им ен та ль но му 

комплексу упражнений для ра зв ит ия ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей на 

основе круговой тренировки. 

В ит ог е с по мо щь ю те ст ов бы ли вы яв ле ны из ме не ни я по ка за те ле й у 

кудо ис то в эк сп ер им ен та ль но й гр уп пы. Эф фе кт ив но ст ь во зд ей ст ви я 

эк сп ер им ен та ль но й пр ог ра мм ы оп ре де ля ла сь по ди на ми ке по ка за те ле й 

контрольных испытаний и специальных тестов. 

 

2.2 Ме то ды ис сл ед ов ан ия 

 

Ан ал из на уч но-ме то ди че ск ой ли те ра ту ры. 

Пр оа на ли зи ро ва ны уч еб но-ме то ди че ск ие по со би я, эл ек тр он ны е ре су рс ы, 

ав то ре фе ра ты, на уч ны е ст ат ьи. В ре зу ль та те ан ал из а ли те ра ту ры 

сф ор му ли ро ва ны пр об ле ма ис сл ед ов ан ия, це ль, пр ед ме т, ги по те за, за да чи и 

ме то ды ис сл ед ов ан ия. Пр и ан ал из е ин фо рм ац ио нн ых ис то чн ик ов из уч ал ис ь 

ос об ен но ст и ра зв ит ия ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей; хар ак те ри ст ик а 

ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей; сре дс тв а и ме то ды ра зв ит ия ск ор ос тн о-

си ло вы х сп ос об но ст ей в кудо. 

Пе да го ги че ск ий эк сп ер им ент. 

В на ше м ис сл ед ов ан ии бы л ис по ль зо ва н пр ям ой ср ав ни те ль ны й 

пе да го ги че ск ий эк сп ер им ен т, пр ов од им ый в ур ав ни ва ем ых ус ло ви ях. Для 

исследования были сформированы экспериментальная и контрольная группы, 

по 5 человек в каждой. Педагогический эксперимент представлял собой 

обоснование комплекса упражнений для развития скоростно-силовых 

способностей кудоистов 14-15 лет. 

Ко нт ро ль ны е ис пы та ния. 

Для определения уровня скоростно-силовых способностей нами были 

выбраны следующие контрольные испытания. 

Дл я оц ен ки об щи х ск ор ос тн о-си ло вы х ка че ст в: 

– пр ыж ок в дл ин у с ме ст а, то лч ко м дв ум я но га ми. Те ст вы по лн яе тс я из 

по ло же ни я ст оя, вы пр ыг ив ан ие м дв ум я но га ми од но вр ем ен но с пр из ем ле ни ем 
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на дв е но ги. Ре зу ль та т оп ре де ля ет ся от ли ни и ст ар та до то чк и ка са ни я пя то к 

ис пы ту ем ог о; 

– метание мяча 150 г с места. Для испытания (теста) используются мяч 

весом 150 г. Метание мяча проводится на стадионе или любой ровной 

площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в 

зависимости от подготовленности участников. Метание выполняется с места 

способом «из-за спины через плечо». Участник выполняет три попытки. В зачет 

идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места 

приземления мяча. 

Дл я оц ен ки ск ор ос тн о-си ло вы х способностей сопряженных с другими 

качествами: 

– че лн оч ны й бе г (3х10 м) – оп ре де ля ет ра зв ит ие ко ор ди на ци он ны х и 

ск ор ос тных компонентов . Ис пы ту ем ый по ко ма нд е «Н а ст ар т!›› вс та ет в 

по ло же ни е вы со ко го ст ар та за ст ар то во й че рт ой с лю бо й ст ор он ы на би вн ог о 

мя ча, на хо дя ще го ся на эт ой че рт е (ил и др уг ог о пр ед ме та). По ко ма нд е 

«М ар ш!››, с ма кс им ал ьн ой ск ор ос ть ю пр об ег ае т 10м до др уг ой че рт ы, об ег ае т 

с лю бо й ст ор он ы на би вн ой мя ч, во зв ра ща ет ся на за д, сн ов а об ег ае т мя ч, бе жи т 

тр ет ий ра з 10 м и фи ни ши ру ет. Кр ит ер ие м эт их по ка за те ле й сл уж ит 

ми ни ма ль но е вр ем я. 

Для оценки специальных скоростно-силовых способностей применялись 

следующие тесты: 

– нанесение ударов за 5 сек (количество раз); 

– нанесение ударов в заданные уязвимые точки за 5 сек (количество раз); 

– нанесение ударов в заданные уязвимые точки по движущемуся мешку 

за 5 сек (количество раз). 

Ме то ды ма те ма ти че ск ой ст ат ис ти ки. 

Эк сп ер им ен та ль ны й ма те ри ал, по лу че нн ый в хо де ис сл ед ов ан ия, бы л 

об ра бо та н ме то да ми ст ан да рт но й ма те ма ти че ск ой ст ат ис ти ки. До ст ов ер но ст ь 

ра зл ич ий вы бо ро чн ых ср ед ни х оп ре де ля ла сь с по мо щь ю t-кр ит ер ия 

Ст ью де нт а. Ра зл ич ия ме жд у вы бо ро чн ым и ср ед ни ми пр ин им ал ис ь за 
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су ще ст ве нн ые пр и пя ти пр оц ен тн ом ур ов не зн ач им ос ти (p0,05). 

Данные обрабатывались c определением таких показателей, как: значение 

среднего арифметического – Х, стандартного отклонения – , ошибки среднего 

арифметического – m. По специальной таблице определялась достоверность 

различий. Если окажется, что полученное в эксперименте Тэксп 

(экспериментальное) большее граничного значения Ттабл (граничное, 

табличное), то различие между средними арифметическими двух групп 

считаются достоверными при 5% уровне значимости. И наоборот, в случае, 

когда Тэксп полученное меньше граничного значения Ттабл, считается, что 

различия не достоверны и разница в среднеарифметических показателях групп 

имеет случайный характер. 

Различия между выборочными средними принимались за существенные 

при 5% уровне значимости (p0,05), в работе использовались следующие 

формулы. 

Формула для вычисления средней арифметической величины: 

                                                                                                  (1) 

Формула для вычисления стандартного отклонения: 

                                                                                     (2) 

Формула для определения достоверности различий с использованием t-

критерия Стьюдента: 

2

2

2

1

21

mm

MM
t




                                                                                           (3)
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3 Результаты и анализ исследования 

 

3.1 Разработка и обоснование комплекса упражнений для развития 

скоростно-силовых способностей экспериментальной группы 

 

При трехразовых тренировках в неделю в двух из трех тренировочных 

занятий использовался метод круговой тренировки для развития скоростно-

силовых качеств. 

На 1-й станции кудоисты развивали скорость одиночных ударов, на 2-й 

станции - быстроту защитных реакций, на 3-й - скорость передвижений и 4-й - 

быстроту серийных ударов, выполняемых с максимально возможной силой и 

частотой. 

Для формирования стереотипности временных интервалов, характерных 

для соревновательного боя, время выполнения упражнений на станциях 

составляло 30 секунд. По команде тренера участники начинают одновременно 

выполнять задания на станциях в течение 30 секунд. После минутного 

перерыва, необходимого спортсменам для перехода к следующей станции, а 

также для восстановления работоспособности, каждая подгруппа начинает 

выполнять очередное задание на следующей станции. 

Пройдя полный круг и, выполнив таким образом все задания, кудоисты 

отдыхают в течение 3 мин. В это время занимающиеся должны с помощью 

упражнений максимально расслабить те группы мышц, на которые 

осуществлялась нагрузка. После отдыха подгруппы повторно проводят 

тренировку круговым методом. 

Характер выполнения упражнений на каждой станции обусловлен рядом 

особенностей: 

На 1-й станции размещаются тяжелые подвесные мешки, и по команде 

тренера спортсмены начинали наносить с максимальной силой и быстротой 

одиночные прямые удары снизу и боковые удары левой и правой рукой 

(рисунок 1). 
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Рисунок 1 – Станция №1 

 

 

На 2-й станции спортсмены развивали время защитных реакций с 

помощью туловища: отклонами назад, уклонами, наносили в разной 

последовательности максимально быстро прямые удары левой и правой рукой. 

Защищающиеся реагируют в зависимости от того, какой следует удар. Чтобы 

усложнить возможность антиципации (предугадывания) и увеличить 

временную неопределенность, удары должны наноситься через различные 

интервалы времени. При этом дистанция, с которой наносятся удары, 

постепенно уменьшалась, а через 1 мин, по команде тренера, атакующие 

переходили к выполнению защитных действий (рисунок 2). 

 

 

Рисунок 2 – Станция №2 
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На 3-й станции спортсмены совершенствовали скорость передвижения: 

они в боевой стойке становились друг против друга на необходимую 

дистанцию. Ведущий резко изменяет расстояние шагом вперед, назад или в 

сторону. Второй спортсмен должен максимально быстро выполнить 

соответствующее передвижение, сохранив тем самым дистанцию, на которой 

находились спортсмены. Через 1 мин, по команде тренера, участники меняются 

ролями. Выполняя это упражнение, кудоисты, наряду с развитием скорости 

передвижения, продолжают улучшать и время двигательной реакции. 

 

Рисунок 3 – Станция №3 
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На последней 4-й станции спортсмены размещаются у тяжелых 

подвесных мешков и по команде тренера начинают отработку серии 

излюбленных ударов на снарядах с максимально возможной для них силой и 

частотой в течение 10 с, после чего им предоставляется 20-секундный перерыв, 

за которым следуют серийные действия. Кудоистам, не готовым к повторному 

выполнению задания, увеличивался интервал отдыха (рисунок 4). 

 

Рисунок 4 – Станция №4 

 

Во время этой круговой тренировки постоянно контролировалась 

правильность выполнения упражнений на каждой станции, обращалось особое 

внимание на поддержание высокой скорости и силы ударов, на правильную 

технику.  

Кроме того, из средств скоростно-силовой подготовки применялись такие 

средства тренировки, как спортивные игры (баскетбол, мини-футбол, волейбол) 

по упрощенным правилам, с акцентом на скоростно-силовой характер 

выполнения движений и на ограниченном пространстве. 

Кроме того, один раз в неделю применяли следующий комплекс 

упражнений на развитие скоростно-силовых способностей юных кудоистов:  

«Торнадо» - провести за одну минуту как можно больше касаний по 

перчаткам противника. Красный перемещается по рингу вытянув руки перед 
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собой и двигая их вверх, вниз. Синий должен как можно больше коснуться 

перчаток. 3 раунда по 1 мин 30 сек. 

«Неподвижный мяч» - сильно ударить по команде по мячу и быстрее чем 

противник, полностью контролировать попадания при касании. Даётся время 30 

сек. Нужно сделать максимальное количество касаний. 

«Скорость» - один участник вытянув ладошку передвигает её влево-

вправо при ударе другого. Второй должен как можно точнее и быстрее попасть 

в цель. Чем больше попаданий тем больше очков. Даётся время 1 мин. 

«Снаряды» - интервальная работа на снарядах 15х15. 15 сек спокойный 

режим работы, следующие 15 сек максимальное ускорение ударов по снаряду. 4 

раунда по 1 мин 30 сек. 

«Барьер» - на расстояние 10 м через каждый метр натягивается скакалка, 

по команде участник начинает бежать с максимальным ускорением поднимая 

высоко голени. 

«Коснись перчаток» - двое должны коснуться друг друга перчатками. 

Третий мешает им коснуться друг друга перчатками. За 1 минуту нужно 

набрать максимальное количество касаний. Упражнение делается в тройках.  

«Бой с тенью - с гантелями» - 2 раунда по 2 мин. 1 мин работа с 

гантелями, следующая без с максимальным ускорением ударов.  

«Скакалка» - по хлопку - максимальное ускорение прыжков на скакалке. 

2 раунда по 2 мин. 

«Скорость реакции» - участники начинают отжиматься (приседать, 

прыжки, пресс и т.д.), по команде они должны с максимальным ускорением 

встать сделать оборот на 360, 180 градусов и побежать с ускорением в конец 

зала. 

Особенность тренировочного процесса экспериментальной группы 

заключалась в увеличении доли применения метода круговой тренировки, 

которая применялась на двух из трех тренировочных занятий в неделю. 
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3.2 Ре зу ль та ты педагогического эксперимента 

 

В процессе исследования мы проводили контрольные испытания в начале 

и конце эксперимента. Для определения показателей скоростно-силовых 

способностей использовались тесты: 

– челночный бег 3х10 метров; 

– прыжок в длину с места, толчком двумя ногами; 

– метание мяча весом 150 г. 

Анализируя исходные данные, уровень физической подготовки 

контрольной и экспериментальной групп на начало эксперимента не имел 

достоверных различий, то есть группы были одинаковы. 

Динамика роста показателей представлена в таблицах 1-3. Итоги 

эксперимента свидетельствуют об определённых изменениях показателей в 

экспериментальной группе (рисунки 1-9). 

По результатам тестирования проведено вычисление достоверности 

различий в начале и в конце эксперимента в обеих группах. 

 

Таблица 1 – Результаты тестирования контрольной (КГ) и экспериментальной 

групп (ЭГ) до эксперимента 

№ Тесты КГ ЭГ t эксп t табл Р 

1 Прыжок в длину с места (см) 153±12,5 152±10,4 1,48 2,3 Р0,05 

2 Метание мяча (м) 36,0±4,3 35,8±5,1 1,42 2,3 Р0,05 

4 Челночный бег 3х10 (сек) 9,2±1,2 9,3±1,1 1,37 2,3 Р0,05 

 

Таблица 2 – Результаты тестирования контрольной (КГ) и экспериментальной 

групп (ЭГ) после эксперимента 

№ Тесты КГ ЭГ t эксп t табл P 

1 Прыжок в длину с места (см) 155±12,1 170±9,6 3,86 2,3 Р< 0,05 

2 Метание мяча (м) 36,5±4,4 44,6±3,8 4,63 2,3 Р< 0,05 

4 Челночный бег 3х10 (сек) 9,2±1,1 8,7±0,8 3,45 2,3 Р< 0,05 
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В тесте «прыжок в длину с места» ЭГ улучшила результат на 11,8%, в 

контрольной на 1,3% (рисунок 5). 

 

 

Рисунок 5 – Результаты прыжка в длину с места 

 

В тесте «метание набивного мяча» ЭГ улучшила результат на 24,6%, в 

контрольной на 1,4% (рисунок 6). 

 

 

Рисунок 6 – Результаты метания набивного мяча 
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В тесте «челночный бег 3х10 м» ЭГ улучшила результат на 6,5%, в 

контрольной прироста не наблюдается (рисунок 7). 

 

 

Рисунок 7 – Результаты челночного бега 3х10 м 

 

Совокупность прироста показателей экспериментальной группы можно 

пронаблюдать на рисунке 8. 

 

 

Рисунок 8 – Прирост результатов КГ и ЭГ в контрольных испытаниях 
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Для оценки специальных скоростно-силовых способностей кудоистов 

применялись следующие тесты: 

– нанесение ударов за 5 сек (количество раз); 

– нанесение ударов в заданные уязвимые точки за 5 сек (количество раз); 

– нанесение ударов в заданные уязвимые точки по движущемуся мешку 

за 5 сек (количество раз). 

Итоги эксперимента свидетельствуют об определённых изменениях 

показателей в экспериментальной группе (рисунки 9-11). 

Совокупность прироста специальных скоростно-силовых способностей 

кудоистов можно увидеть на рисунке 12. 

 

Таблица 3 – Результаты тестирования контрольной и экспериментальной групп 

до и после эксперимента 

№ Тест Этап КГ ЭГ t эксп t табл Р 

1 

Нанесение ударов 

за 5 сек (кол-во 

раз) 

в начале 

экспер-та 
18 19 

3,58 2,3 <0,05 

в конце 

экспер-та 
19 24 

2 

Нанесение ударов 

в заданные 

уязвимые точки за 

5 сек (кол-во раз) 

в начале 

экспер-та 
15 16 

3,42 2,3 <0,05 

в конце 

экспер-та 
15 20 

3 

Нанесение ударов 

в заданные 

уязвимые точки 

по движущемуся 

мешку за 5 сек 

(кол-во раз) 

в начале 

экспер-та 
8 9 

3,23 2,3 <0,05 

в конце 

экспер-та 
9 12 
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В тесте «нанесение ударов за 5 сек» ЭГ улучшила результат на 26,3%, 

контрольная на 5,5% (рисунок 9). 

 

 

Рисунок 9 – Нанесение ударов за 5 сек 

 

В тесте «нанесение ударов в заданные уязвимые точки за 5 сек» ЭГ 

улучшила результат на 25%, в контрольной прироста не наблюдается 

(рисунок 10). 

 

 
Рисунок 10 – Нанесение ударов в заданные уязвимые точки за 5 сек 
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В тесте «нанесение ударов в заданные уязвимые точки по движущемуся 

мешку за 5 сек» ЭГ улучшила результат на 33,3%, контрольная на 12,5% 

(рисунок 11). 

 

 
Рисунок 11 – Нанесение ударов в заданные уязвимые точки по движущемуся 

мешку за 5 сек 

 

 

Рисунок 12 – Прирост результатов КГ и ЭГ в специальных тестах 
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В целом педагогический эксперимент показал, что предложенная нами 

методика развития скоростно-силовых способностей кудоистов эффективна. Во 

всех тестах показатели экспериментальной группы достоверно выше, чем 

контрольной (рисунок 12). 

Прирост скоростно-силовых показателей экспериментальной группы в 

контрольных испытаниях: 

– в тесте «прыжок в длину с места» прирост 11,8%; 

– в тесте «метание набивного мяча» прирост 24,6%; 

– в тесте «челночный бег 3х10 м» прирост 6,5%. 

Прирост скоростно-силовых показателей экспериментальной группы в 

специальных тестах: 

– в тесте «нанесение ударов за 5 сек» прирост 26,3%; 

– в тесте «нанесение ударов в заданные уязвимые точки за 5 сек» прирост 

25%; 

– в тесте «нанесение ударов в заданные уязвимые точки по движущемуся 

мешку за 5 сек» прирост 33,3%. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

1. Рассмотрев характеристику скоростно-силовых способностей, можно 

сказать, что они сочетают в себе силовые и скоростные возможности и 

предполагают проявление усилий максимальной мощности в кратчайший 

промежуток времени при сохранении оптимальной амплитуды движения. 

Основу скоростно-силовых качеств составляют функциональные 

возможности нервно-мышечной системы, позволяющие осуществлять 

действия, в которых вместе со значительным мышечным напряжением 

необходима максимальная скорость движений. 

Скоростно-силовые способности проявляются в двигательных действиях, 

в которых наряду со значительной силой мышц требуется и значительная 

быстрота движений. При этом, чем значительнее внешнее отягощение, 

преодолеваемое участником, тем большую роль играет силовой компонент, а 

при меньшем отягощении возрастает значимость скоростного компонента. 

Изучив особенности развития скоростно-силовых способностей у 

кудоистов, было выявлено, что эти способности являются ведущими в кудо. 

Основными средствами развития скоростно-силовых способностей юных 

кудоистов являются специально-подготовительные упражнения и упражнения 

на снарядах (работа на боксерских мешках, упражнения с набивными мячами). 

Развивать скоростно-силовые способности можно как в рамках общей 

физической подготовки, которая направлена на гармоничное развитие всех 

физических качеств, так и в рамках специальной физической подготовки, 

которая направлена на развитие специальных способностей. 

2. Для высокой эффективности действия тренировочных нагрузок, 

используемых в подготовке юных кудоистов, целесообразен 

дифференцированный подход к их дозированию на основании учета 

соматического типа спортсменов. Распределение тренировочных средств может 

осуществляться по их преимущественной функциональной или двигательной 

направленности, исходя из боевого амплуа. 
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Управление скоростно-силовой подготовкой юных кудоистов должно 

включать этапный и текущий контроль функционального состояния и 

физической подготовленности спортсменов с последующей переработкой 

полученной информации в эффективные управляющие воздействия, которые 

должны быть срочными и реализуемыми в течение заданного времени. 

После окончания периода акцентированной скоростно-силовой 

подготовки следует увеличивать объем работы, направленной на 

совершенствование выполнения технических действий, для реализации 

возросшего уровня скоростно-силовой подготовленности. 

3. В целом педагогический эксперимент показал, что предложенный 

комплекс упражнений эффективен. Во всех тестах показатели 

экспериментальной группы достоверно выше, чем контрольной. Достоверного 

прироста показателей в контрольной группе не наблюдается. 

Прирост показателей общей скоростно-силовой подготовки 

экспериментальной группы в процентном соотношении: 

– в тесте «прыжок в длину с места» прирост 11,8%; 

– в тесте «метание набивного мяча» прирост 24,6%; 

– в тесте «челночный бег 3х10 м» прирост 6,5%. 

Прирост показателей специальной скоростно-силовой подготовки 

экспериментальной группы в процентном соотношении: 

– в тесте «нанесение ударов за 5 сек» прирост 26,3%; 

– в тесте «нанесение ударов в заданные уязвимые точки за 5 сек» прирост 

25%; 

– в тесте «нанесение ударов в заданные уязвимые точки по движущемуся 

мешку за 5 сек» прирост 33,3%. 
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