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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. Проблема оптимальных методик построения 

тренировочного процесса всякий раз считалась одной из важнейших в 

общей системе подготовки спортсменов. Просмотр научных изучений по 

задачам развития спортивного профессионализма тхэквондистов показал, 

собственно что в последнее время внимание специалистов направлено на 

подбор более действенных средств и методов физической подготовки, 

которые и определяют подъём спортивных достижений [23,35].  

В различных видах единоборств соревновательная деятельность 

характеризуется в значительной степени комплексным развитием и 

проявлением быстроты и силы, в связи с чем в тренировочном процессе 

двигательной подготовленности уделяется весьма важное место.  

Увеличение значения физической и двигательной 

подготовленности спортсменов случается за счет средств единоборства, 

то есть использование огромного числа всевозможных тренировочных 

заданий в процессе технико-тактической подготовки, собственно, что 

гарантирует подъём физической подготовленности. Впрочем, 

невозможно преднамеренно развивать как раз те физические качества, 

которые дают возможность спортсмену увеличить эффективность 

улучшения технических действий, применяя лишь только 

специфические способы подготовки. Если вычеркнуть из подготовки 

спортсменов единоборцев концентрированные тренировки двигательной 

направленности, то в процессе совершенствования технико-тактического 

мастерства не произойдет значительного повышения уровня развития 

двигательных качеств [32].  

Вследствие чего целенаправленное развитие двигательной 

подготовленности является одним из необходимых направлений 

тренировочного процесса тхэквондистов.  
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Цель исследования – изучить основы общей и специальной 

физической подготовки тхэквондистов 15-16 лет и на основе его анализа 

разработать комплекс средств, способствующий повышению уровня 

физической подготовленности.                                     

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс 

спортсменов 15-16 лет занимающихся тхэквондо. 

Предмет исследования – средства и методы улучшения 

двигательной подготовленности тхэквондистов 15-16 лет.  

Рабочая гипотеза. Предполагается, что включение комплексов 

специально-подготовительных упражнений в учебно-тренировочный 

процесс квалифицированных спортсменов – тхэквондистов приведет к 

повышению уровня их физической подготовленности.  

Практическая значимость. Результаты могут быть использованы 

при организации тренировочного процесса с квалифицированными 

единоборцами в ДЮСШ, секциях, общеобразовательных школах.  

Задачи исследования: 

1.  Изучить особенности развития физической подготовленности у 

спортсменов занимающихся тхэквондо. 

2. Разработать теоретико-практические рекомендации по 

планированию средств физической подготовленности тхэквондистов 15-16 

лет.  

3.   Экспериментально обосновать эффективность  использования 

комплексов специальных упражнений повышающих уровень развития 

физической подготовленности тхэквондистов. 
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