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Аннотация: обоснование использования респираторно-тренирующих упражнений, необходимых для совершен-

ствования скоростно-силовой подготовки тхэквондистов строилось на результатах предварительного эксперимента. 

Данный вид упражнений представляет собой синтез соревновательных упражнений скоростно-силовой направленно-

сти и специальных искусственно организованных условий в виде тренировочного средства для тренировки дыхатель-

ных мышц в движении. Конструктивными особенностями представленного тренировочного средства является мо-

бильность за счет удобного расположения на голове спортсмена, не создавая при этом ограничений при выполнении 

соревновательного упражнения, а также возможность создания регулируемой нагрузки спортсмену на выдохе в виде 

низкочастотной вибрации. Это позволило улучшить показатели внешнего дыхания, что привело к повышению эффек-

тивности тренировочных занятий скоростно-силовой направленности. 
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Abstract: the substantiation of the application of respiratory training exercises necessary to improve the speed and strength 

training of taekwondo athletes was based on the results of a preliminary experiment. This type of exercise represents a synthe-

sis of competitive speed and strength exercises and special artificially organized conditions in the form of a training simulator 

for training the respiratory muscles in motion. The design features of the presented training simulator are mobility due to con-

venient location of the simulator on the athlete's head, without creating restrictions when performing competitive exercises, as 

well as the ability to create an adjustable load for the athlete on exhalation in the form of low-frequency vibration. This train-

ing simulator made it possible to improve the external respiration indicators, which has led to an increase in the effectiveness 

of speed and strength training sessions. 
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Введение 

В настоящее время рост спортивных результа-

тов в тхэквондо неразрывно связано с поиском 

инновационных тренировочных средств и методов 

направленных на развитие скоростно-силовых ка-

честв, совершенствование техники выполнения 

движений и тактики ведения поединка [2, 4, 6]. 

Вместе с тем многие специалисты в ходе скорост-

но-силовой подготовки спортсменов в тхэквондо 

отмечают важность дыхания, как мощного ин-

струмента повышения работоспособности. 

При всем многообразии методических приемов 

совершенствования внешнего дыхания спортсме-

нов в тхэквондо на наш взгляд наиболее эффек-

тивными является использование респираторно-

тренирующих упражнений в движении [3, 10]. 

Используя принцип динамического соответ-

ствия [4] при подборе соревновательного упраж-

нения и тренировочного средства для тренировки 

дыхательных мышц наиболее подходящими из 

перечня респираторно-тренирующих упражнений 

являются упражнения где выдох выполняется с 

сопротивлением. Таким требованиям более полно 

отвечает тренажер для тренировки дыхательных 

мышц в движении «Новое дыхание», многолетнее 

использование которого в циклических видах 

спорта демонстрирует положительную эффектив-

ность совершенствования различных сторон под-

готовленности спортсменов на этапах спортивной 

специализации (спортивного совершенствования, 

высшего спортивного мастерства) [5]. 

Рассматривая вопрос совершенствования спе-

циальной физической подготовки в тхэквондо, 

которая занимает ведущее место в тренировочном 

процессе и в соответствии с федеральным стан-

дартом на этапе спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства имеет весомый 

вклад в годовом плане подготовки 18-22% (7). 

Материалы и методы исследований 

По данным ряда авторов тхэквондо относится, 

в зависимости от проявления физических качеств, 

к скоростно-силовым видам спорта, что в свою 

очередь из-за недостатка скоростно-силовой под-

готовленности спортсменов приводит к снижению 

эффективности выполнения ударов как ногами, 

так и руками [1, 8, 9]. 

В качестве респираторно-тренирующего 

упражнения нами был представлен синтез сорев-

новательного упражнения (удары ногами «долио-

чаги» по макиваре с максимальной интенсивно-

стью) и тренажер для тренировки дыхательных 

мышц в движении «Новое дыхание». 

Для проведения предварительного эксперимен-

та с целью оценки срочного тренировочного эф-

фекта нами использовались следующие инстру-

ментальные методики: 

– компьютерный спирометр «Спиро Спектр» 

для оценки параметров внешнего дыхания при 

выполнении теста ФЖЕЛ; 

– видео сьемка с программным обеспечением 

для последующего расчета темпа и количества 

движений за определённый промежуток времени; 

– спорт тестер «Polar» для регистрации показа-

телей ЧСС. 

Результаты и обсуждения 

С целью выявления эффективности использо-

вания специальных респираторно-тренирующих 

упражнений для совершенствования скоростно-

силовых качеств проведен предварительный экс-

перимент для выявления срочного тренировочного 

эффекта. 

Определена группа из 6 спортсменов тхэквондо 

спортивной квалификации КМС. Данная группа 

выполняла предварительный эксперимент в два 

этапа: 

1 этап – выполнение тренировочного задания 

скоростно-силовой направленности в обычных 

условиях; 

2 этап – повторное выполнение тренировочного 

задания скоростно-силовой направленности с ис-

пользованием специальных респираторно-

тренирующих упражнений которые включали 

синтез искусственно-организованных условий в 

виде специализированной маски «Новое дыхание» 

и выполнение ударов ногами «долио-чаги» по ма-

киваре. 

Серия ударов выполнялась с максимальной ин-

тенсивностью 5 сек. х 4 раза, отдых – 10 сек. 



Modern Humanities Success 2025, № 11                                                                 ISSN 2618-7175 

Успехи гуманитарных наук                             2025, Iss. 11                                                     https://mhs-journal.ru 

   
 

304 

Предварительный эксперимент проводился в 

три дня, с возможностью полного восстановления. 

Тестирование осуществлялось в два этапа – до 

выполнения тренировочного задания и сразу по-

сле. В состав тестов входило выполнение экс-

пресс-теста форсированного выдоха ФЖЕЛ (Таб-

лица 3, 4) и тест 15 сек. с выполнением ударов но-

гами «долио-чаги» по макиваре с максимальной 

интенсивностью. При этом подсчитывалось коли-

чество ударов с одновременной регистрацией тем-

па движений (удары/мин) и ЧСС (Таблицы 1, 2). 

Тренировка проводилась в обычных условиях и 

с использованием специальных респираторно-

тренирующих упражнений. После проведения 

тренировок в течение трех месяцев наблюдалась 

положительная динамика прироста результатов в 

выполнении 15 сек. теста. Однако в обычных 

условиях (табл. 1) прирост количества ударов со-

ставил 5%, темп увеличился на 6,4 цикла в минуту 

(5%), при этом показатели предварительного экс-

перимента после использования специальных ре-

спираторно-тренирующих упражнений количество 

ударов за 15 сек. увеличилось на 8% (табл. 2) с 

одновременным увеличением темпа на 9,7 цикла в 

минуту (8%). 

Таблица 1 

Измеряемые показатели предварительного эксперимента в обычных условиях (п=6). 

Table 1 

Measured parameters of the preliminary experiment under normal conditions (n=6). 

Условия Кол-во ударов Т15с. Темп (ц/мин) ЧСС (уд/мин) 

До 28,6±0,9 114,4±3,5 159,6±8,0 

После 30,2±1,1 120,8±4,3 163,2±11,5 

Сдви-

ги: 

абс. 1,6 6,4 3,6 

относ.(%) 5 5 2 

 

Оценивая реакцию ЧСС на физическую нагруз-

ку скоростно-силовой направленности в обычных 

условиях (прирост составил 2%) и в условиях ис-

пользования специальных респираторно-трениру-

ющих упражнений (прирост составил 5,5%). При 

этом также наблюдались достоверные отличия 

(табл. 1, 2). 

Таблица 2 

Измеряемые показатели предварительного эксперимента с использованием маски (п=6). 

Table 2 

Measured parameters of the preliminary experiment using a mask (n=6). 
Условия Кол-во ударов Т15с. Темп (ц/мин) ЧСС (уд/мин) 

До 28,4±0,8 113,5±3,8 158,4±8,6 

После 30,8±0,8 123,2±3,3 167,6±10,1 

Сдви

ги: 

абс. 2,4 9,7 9,2 

относ.(%) 8 8 5,5 

 

Оценка показателей внешнего дыхания до и 

после эксперимента (табл. 3) в обычных условиях 

наблюдается прирост форсированной жизненной 

емкости легких (ФЖЕЛ) 5,6%. При этом исполь-

зование маски (табл. 4) позволило данный показа-

тель повысить на 12.3%, что повлияло на макси-

мальную скорость воздушного потока при форси-

рованном выдохе (ПОС). Так, при тренировке в 

обычных условиях данный показатель практиче-

ски остался неизменным, а при использовании 

маски увеличился на 17%. Оценивая состояние 

проходимости бронхов (ОФВ1) необходимо отме-

тить, что при обычных условиях данный показа-

тель увеличился на 3,2%, а при использовании 

маски данный показатель составил 10,6%. 

Для оценки функциональных возможностей ре-

спираторной системы в условиях физической 

нагрузки нами использовался показатель Aex ко-

торый отражает уровень адаптации системы 

внешнего дыхания к физическим нагрузкам. 
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Таблица 3 

Показатели внешнего дыхания при выполнении теста ФЖЕЛ в предварительном эксперименте при обыч-

ных условиях (п=6). 

Table 3 

External respiration parameters during the FVC test in a preliminary experiment under normal conditions (n=6). 

Условия 
Показатели внешнего дыхания при выполнении теста ФЖЕЛ 

ФЖЕЛ, л ПОС, л/с ОФВ1, л ОФВ1/ФЖЕЛ, % Aex, л*л/с ТВыд, с 

До 5,82±1,01 8,73±1,94 4,79±1,11 82,43±14,14 27,99±12,42 3,00±2,05 

После 6,17±1,65 8,74±1,71 4,95±0,81 82,34±11,43 29,01±9,54 3,83±1,95 

Сдвиг: 

0,35 0,01 0,16 -0,09 1,02 0,83 абс. 

(%) 5,6 0,1 3,2 -0,09 3,5 21,6 

 

При выполнении физической нагрузки ско-

ростно-силовой направленности в обычных усло-

виях данный показатель увеличился на 3,5% (табл. 

3), а при использовании маски на 22,4% (табл. 4). 

Это указывает на более высокий уровень адапта-

ции системы внешнего дыхания на физическую 

нагрузку. 

Таблица 4 

Показатели внешнего дыхания при выполнении теста ФЖЕЛ в предварительном эксперименте с использо-

ванием маски (п=6). 

Table 4 

External respiration parameters during the FVC test in a preliminary experiment using a mask (n=6). 

Условия 
Показатели внешнего дыхания при выполнении теста ФЖЕЛ 

ФЖЕЛ, л ПОС, л/с ОФВ1, л ОФВ1/ФЖЕЛ, % Aex, л*л/с ТВыд, с 

До 5,88±1,22 8,86±1,64 4,86±1,18 82,23±14,21 28,56±11,44 3,20±1,65 

После 6,71±1,19 10,68±2,1 5,44±0,74 82,10±10,41 36,81±11,62 3,58±1,60 

Сдвиги: 

0,83 1,82 0,65 -0,13 8,25 0,38 абс. 

(%) 12,3 17 10,6 -0,13 22,4 10,6 

 

Необходимо отметить, что время, затраченное 

на выполнение форсированного выдоха при обыч-

ных условиях, составило 3,83±1,95 с. (21,6%), а 

после использовании маски данный показатель 

составил 3,58±1,60 с. (10,6%). При этом индекс 

Генслера (ОФВ1/ФЖЕЛ, %) практически не изме-

нился как в обычных условиях, так и при исполь-

зовании маски. Это указывает на отсутствие 

нарушений в бронхиальной проходимости. Дан-

ные показатели находятся в пределах нормы (не 

менее 80%) для спортсменов. 

Выводы 

В ходе проведения предварительного экспери-

мента было выявлено, что использование специ-

альных респираторно-тренирующих упражнений 

для совершенствования скоростно-силовой подго-

товки спортсменов в тхэквондо привело к улуч-

шению показателей внешнего дыхания. Это поз-

волило спортсменам при тестировании скоростно-

силовых качеств за 15 с. увеличить количество 

ударов на 8% и увеличить темп ударов ногами на 

9,7 цикла в минуту, что составило также 8%.  

Прирост данных показателей осуществлялся за 

счет тренировки дыхательных мышц при выпол-

нении физической нагрузки скоростно-силовой 

направленности. 
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