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Актуальность данной темы состоит в том, что перед тренерами – преподавателями достаточно часто стоит задача за достаточный ограниченный период времени физически подготовить спортсменов различными средствами к соревнованиям. На тренерской практике изучено влияние статодинамической тренировки на силовую выносливость спортсменов тхэквондо. Разработан и внедрен в тренировочный процесс адаптированный силовой комплекс, направленный на развитие локальной силовой спортсменов выносливости, доказана его эффективность.
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Анализ проведенных нами соревнований по тхэквондо ИТФ, что спортсмены высокого уровня обладают высокими силовыми, в особенности скоростно-силовыми показателями. На сегодняшний день существуют методики развития специальной физической подготовленности, предлагаемыми различными представителями современных школ единоборств. С целью повышения функционального состояния все чаще спортсмены различных видов единоборств внедряют в тренировочный процесс круговые тренировки, плиометрические и статодинамические тренировки. Высокая конкуренция и темпы роста популярности спортивных единоборств диктуют высокие требования к уровню подготовки спортсменов и методической грамотности тренеров. В свою очередь, конкуренция заставляет постоянно повышать как уровень технико-тактического мастерства, так и уровень специальной физической подготовки спортсменов. Тхэквондо ИТФ – это традиционное боевое искусство, которое зародилось в Корее и было разработано для военных. Со временем оно было признано национальным видом, участники соревнований используют обе руки и ноги для борьбы и самообороны, применяя практически весь спектр ударов руками и ногами. Спортсмен, занимающийся тхэквондо, должен обладать высоким техническим мастерством борьбы и ударной техники и гармонично развивать свои физические качества. Одним из важных показателей высокого уровня спортсмена является его способность выполнять максимальные усилия на протяжении всего поединка без существенного снижения силы мышечных сокращений (силовая выносливость) [1].
Методика статодинамических тренировок заключается в работе с весами около 40 % от разового максимума. Упражнения выполняются в укороченной амплитуде в течение 30–40 с. Главной особенностью упражнения является то, что выбирается амплитуда упражнения средним участком. Это обусловлено тем, что в исходном или финальном положении выполнения упражнения можно добиться расслабления мышц, в результате чего достигается постоянное непрерывное напряжение в мышцах на протяжении всего времени работы. По субъективному ощущению спортсмена в мышцах происходит сильное жжение, чего в соответствии с этой методикой и нужно добиваться. В случае сохранения постоянного напряжения, напряжённые мышечные волокна пережимают капилляры, вызывают окклюзию (остановку кровообращения). Нарушение кровообращения ведёт к гипоксии мышечного волокна, так как кислород не поступает в него вместе с кровью. Это интенсифицирует анаэробный гликолиз, то есть закисление мышц молочной кислотой происходит сильнее и быстрее. Особенно важно, что более существенно происходит закисление медленных окислительных мышечных волокон и делает их реакцию на нагрузку более выраженной в плане интенсификации синтеза мышечного протеина. Как известно, медленные мышечные волокна весьма устойчивы к действию ионов водорода, содержащихся в молочной кислоте, по причине чего и слабо реагируют на нагрузки [3].
С целью изучения влияния статодинамической тренировки на сило- вую выносливость спортсменов, занимающихся в секции тхэквондо ИТФ в  ОблСШОР, был проведенэксперимент. На первом этапе изучена литература, в которой описывались статодинамические методы тренировок и биохимические процессы, протекающие в организме спортсмена [4, 5].
На втором этапе проведен сам эксперимент. Сформированы две группы: экспериментальная и контрольная группы по 9 чел. В начале эксперимента уровень развития их физических качеств, в том числе силовой выносливости, был примерно одинаков. В контрольной группе занятия проходили по традиционному тренировочному плану. В экспериментальной группе – два раза в неделю вместо классической силовой подготовки проводились статодинамические тренировки. Эксперимент был проведен с 01 по 21 июня 2023 г. на летних УТС на базе детского оздоровительного лагеря «им. Саши Чекалина».
В разработанный адаптированный под спортивные единоборства силовой комплекс вошли следующие упражнения:
· жим штанги от груди лежа – 40 % от разового максимума (30 с выполнение упражнения – 60 с отдыха, 3 подхода);
· присед в тренажере «Смита» – 40 % от разового максимума (30 с выполнение упражнения – 60 с отдыха, 3 подхода);
· подтягивание на наклонной перекладине 70 см от пола (30 с выполнение упражнения – 60 с отдыха, 3 подхода).
В начале и конце эксперимента принимались контрольные нормативы, направленные на оценку специальной силовой выносливости спортсменов, занимающихся тхэквондо. Для воспитанников секции тхэквондо большое значение имеет способность организма без снижения работоспособности проводить удары и броски противника на протяжении всего спортивного поединка. Как известно, в ударах больше задействованы мышцы-разгибатели, а в бросках мышцы-сгибатели [6]. По своей природе данные мышцы являются мышцами-антагонистами. Основной акцент при разработке контрольных нормативов был сделан на показатели:
1) силовой выносливости рук (максимальное количество ударов руками по боксерскому снаряду за 3 мин, максимально-сильно-быстро);
2) силовой выносливости ног (максимальное количество ударов ногами по боксерскому снаряду за 3 мин, максимально-сильно-быстро);
3) специальной силовой выносливости (максимальное количество бросков борцовского чучела (манекена) за 1 мин).
После проведенного исследования и принятия контрольных нормативов получены результаты, характеризующие уровни специальной силовой выносливости рук и ног (табл. 1) и специальной силовой выносливости спортсменов (табл. 2).

Таблица 1 Исходные и конечные данные контрольных нормативов
на специальную силовую выносливость рук и ног

	Группа
	Кол-во ударов руками за 1 мин
(среднее значение по группе)
	Кол-во ударов ногами за 1 мин
(среднее значение по группе)

	
	до экспер.
	после экспер.
	до экспер.
	после экспер.

	Контрольная
	212,8
	214,8
	72,5
	72,8

	Экспериментальная
	210,4
	228,2
	71,6
	72,3


Таблица 2 Исходные и конечные данные контрольных нормативов
на специальную силовую выносливость

	Группа
	Кол-во бросков чучела за 1 мин (среднее значение по группе)

	
	до эксперимента
	после эксперимента

	Контрольная
	12,6
	12,5

	Экспериментальная
	12,2
	12,3



Анализируя исходные и конечные данные, можно сделать вывод, что результаты более значительно повысились в экспериментальной группе в обоих контрольных нормативах. Количество ударов руками по боксерскому снаряду за 1 мин в среднем увеличилось экспериментальной группе на 17,8 удара, тогда как в контрольной группе прирост составил в среднем 2 удара. По субъективным ощущениям многих спортсменов из экспериментальной группы усталость (закисление) после эксперимента накапливалась медленнее, первые признаки усталости рук наступали позднее. Сохранять начальную скорость ударов было легче, тогда как в контрольной группе субъективных изменений в ощущениях спортсмены не почувствовали.
В следующем контрольном нормативе (удары ногами по снаряду) результат увеличился в экспериментальной и контрольной группах незначительно: в экспериментальной группе на 0,7 удара, тогда как в контрольной группе – на 0,3 удара. По субъективным ощущениям спортсменов новый вид тренировки не дал особых преимуществ в росте силовой выносливости ударов ногами. На наш взгляд, это обусловлено тем, что структурно удар рукой по снаряду более схож с жимом штанги от груди, тогда как удар ногой более сложное техническое действие и присед в тренажере «Смита» не тренирует всю группу мышц, задействованных в ударном движении ноги.
В третьем контрольном нормативе на специальную силовую выносливость – броски чучела за 1 мин достоверных изменений в силовой выносливости выявлено не было. Так же как в предыдущем контрольном нормативе, прироста силовой выносливости ни в контрольной, ни экспериментальной группах не произошло. На наш взгляд, это обусловлено тем, что броски борцовского чучела (манекена) является сложно-координационным упражнением, которое задействует большое количество мышечных групп. Статодинамическая тренировка в нашем случае локально развивает силовую выносливость тех мышц (групп мышц), на которые направлены упражнения.
В результате нашего исследования можно сделать вывод, что статодинамические упражнения положительно влияют на локальную силовую выносливость мышц (групп мышц) спортсменов, на которые
направлены упражнения. Значительного положительного влияния статодинамических упражнений на общую и силовую выносливость единоборцев нами выявлено не было. Из положительных моментов статодинамической тренировки, при прочих равных условиях, можно отметить, что при данной методике тренировки нет необходимости работать с большими весами, что опасно риском получения травм. Также многие упражнения можно выполнять с минимальным количеством оборудования и минимальным оснащением спортивных залов. В конечном итоге, по нашему мнению, внедрение статодинамической тренировки в тренировочный процесс может принести положительные эффекты в локальном развитии силовой выносливости, а также поможет разнообразить тяжелый тренировочный процесс новыми формами и видами упражнений. [6].
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