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Аннотация
Известный во всем мире мастер боевых искусств

делится с читателями секретами развития скоростно-силовых
способностей. Книга будет интересна всем любителям
единоборств и специалистам в области физической культуры и
спорта.
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Господин Чой Сунг Мо родился в апреле 1952 года в ко-
рейском городе Пёнтэк, который расположен в ста километ-
рах от Сеула. В возрасте 9-ти лет он начал изучать тхэквон-
до, уже в 15 лет получил черный пояс (1 дан). В двадцатилет-
нем возрасте он продолжил обучение корейским боевым ис-
кусствам и методам управления энергией Ки у грандмастера
Ён Су Парка, который является одной из самых загадочных и
феноменальных личностей в современном мире боевых ис-
кусств Кореи. Знакомство и обучение у грандмастера Ён Су
Парка оказало огромное влияние на мировоззрение и систе-
му жизненных ценностей господина Чой Сунг Мо. Он при-
нял решение посветить свою жизнь изучению и преподава-
нию боевых искусств. С 1980 года мастер Чой Сунг Мо зани-
мается преподаванием тхэквондо в качестве официального
инструктора Куккивона – штаб-квартиры Всемирной Феде-
рации Тхэквондо. Сегодня десятки его учеников преподают
тхэквондо во многих странах мира. В настоящее время ма-
стер Чой Сунг Мо является обладателем 8 дана в тхэквондо
(ВТФ), 8 дана в про-тхэквондо, а также обладателем мастер-
ских степеней в целом ряде корейских боевых искусств.

В 2002 году по приглашению Кубанской государственной
академии физической культуры мастер Чой Сунг Мо посе-
тил Россию, а по приглашению минского клуба тхэквондо
«Олимпик» посетил Белоруссию, в качестве почетного гостя
принял участие в чемпионате России по тхэквондо 2002 го-



 
 
 

да в г. Сызране. Совместно с российскими специалистами он
подготовил ряд публикаций на русском языке, посвященных
теории и методике преподавания корейских боевых искусств
и систем оздоровления.



 
 
 

 
Введение

 
Процесс подготовки в боевых искусствах представляет со-

бой комплексную многофакторную систему использования
разнообразных средств и методов, направленных на разви-
тие бойца с целью подготовки его к действиям в условиях по-
единка с одним или несколькими противниками. Одним из
основных средств подготовки и совершенствования различ-
ных физических качеств и способностей являются физиче-
ские упражнения. Для успешной практики боевых искусств
необходимо обладать высоким уровнем развития таких фи-
зических качеств, как быстрота, сила, гибкость и ловкость,
а также обладать высоким уровнем специальной выносли-
вости. В боевых искусствах оптимальная физическая под-
готовленность рассматривается как интегральное функцио-
нальное состояние организма, лишь условно разделяемое на
основные формы двигательных способностей, или физиче-
ских качеств. Правильно организованная тренировка нала-
живает наиболее рациональные координационные отноше-
ния между отдельными группами мышц, привлекаемыми к
осуществлению движения. Конкретный смысл обучения и
тренировки в боевых искусствах сводится к обучению дви-
гательным действиям, приемам, отражающим специфику и
особенности конкретного вида боевого искусства и дальней-
шему повышению в ходе тренировочных занятий функци-



 
 
 

ональных возможностей организма, позволяющих добиться
высокого уровня эффективности боевых действий.

Физические упражнения, использующиеся в практике бо-
евых искусств, условно подразделяются на упражнения для
развития мышечных групп, несущих основную нагрузку при
выполнении приемов или боевых действий; и упражнения,
сходные по структуре движений с техникой приемов, но вы-
полняемые в измененных условиях, которые способствуют
воспитанию того или иного качества.

Для боевых искусств характерным является проявление
силы в сочетании с быстротой. Поэтому в процессе трени-
ровки упражнения, направленные на развитие силы мышеч-
ных групп, чередуются с упражнениями, направленными на
воспитание быстроты, а весь процесс получил название ско-
ростно-силовой подготовки.

В организме человека нет специфических механизмов,
отвечающих конкретно за скорость, силу, выносливость или
ловкость. В основе проявления и развития этих двигатель-
ных способностей лежит целостная адаптация всего организ-
ма. Поэтому процесс скоростно-силовой подготовки бойца
необходимо рассматривать как составную часть единого тре-
нировочного процесса. Все органы человеческого организма
тесно связаны между собой, находятся в тесном взаимодей-
ствии и являются сложной единой саморегулируемой и само-
развивающейся системой. Деятельность организма как еди-
ного целого включает взаимодействие психики человека, его



 
 
 

двигательных и вегетативных функций с различными усло-
виями окружающей среды. Единство организма с внешней
средой проявляется прежде всего в постоянно непрекраща-
ющемся обмене веществ и энергии. Активная мышечная ра-
бота вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой,
дыхательной и других систем организма. При любой дея-
тельности человека все его отдельные органы и системы дей-
ствуют согласованно, в тесном единстве. Эта взаимосвязь ре-
гулируется нервной системой. Любой двигательный акт мо-
жет осуществляться при огромном числе различных сочета-
ний активности мышц. Задачей обучения и тренировки яв-
ляется налаживание наиболее рациональных координацион-
ных отношений между отдельными группами мышц, участ-
вующими в данном движении.

Развитие физических качеств – составная часть единого
процесса подготовки в практике боевых искусств, органично
переплетающаяся с технико-тактической подготовкой и раз-
витием психических качеств.



 
 
 

 
Глава 1

Воспитание силы
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

 
Классификация

силовых способностей
 

Силу человека определяют как его способность преодо-
левать внешнее сопротивление или противодействовать ему
посредством мышечных усилий. Комплекс различных про-
явлений человека в двигательной деятельности, в основе ко-
торых лежит понятие «сила» называют силовыми способ-
ностями. Собственно силовые способности характеризуются
значительным мышечным напряжением и зависят от физио-
логического поперечника и эластичности мышц и функци-
ональных возможностей нервно-мышечного аппарата, кон-
центрации волевых усилий. Для сравнения силовых способ-
ностей в практической деятельности применяют понятия
«абсолютная сила» и «относительная сила». Максимальную
силу, проявляемую человеком в каком-либо двигательном
действии, независимо от массы его тела определяют как аб-
солютную силу. Силу, проявляемую человеком в пересчете
на 1 кг его собственной массы определяют как относитель-
ную силу. С увеличением собственной массы тела показате-
ли абсолютной силы возрастают, а относительной – снижа-
ются.

Собственно силовые способности могут проявляться в со-
четании с другими двигательными качествами, тогда говорят
о скоростно-силовых способностях, силовой выносливости



 
 
 

или силовой ловкости.
Скоростно-силовые способности характеризуются

непредвиденными напряжениями мышц, которые проявля-
ются с необходимой, вплоть до максимальной мощностью
в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью.
Они проявляются в двигательных действиях, в которых на-
ряду со значительной силой мышц требуется и быстрота дви-
жений. Соотношение скоростного и силового компонентов в
выполняемом движении определяется величиной внешнего
сопротивления, которое необходимо преодолеть. Основны-
ми видами скоростно-силовых способностей являются быст-
рая сила и взрывная сила.

Быстрая сила характеризуется непредельным напряже-
нием мышц, которое проявляется в движениях, выполня-
емых со значительной скоростью и оценивается показате-
лем скорости движения. Для данного вида проявления си-
ловых способностей не требуется максимальное напряжение
мышц, а необходима быстрота развития напряжения (ско-
рость сокращения мышц).

Взрывная сила характеризует способность человека по
ходу выполнения двигательного действия достигать макси-
мальных показателей силы в минимально короткое время.
Взрывной тип мышечного напряжения проявляется в дви-
жениях по преодолению значительных внешних сопротивле-
ний. Основная особенность этих движений заключена в уме-
нии быстро развить значительное усилие, максимум которо-



 
 
 

го достигается преимущественно к концу движения. Взрыв-
ная сила характеризуется двумя компонентами: стартовой
силой и ускоряющей силой. Способность мышц к быстрому
развитию рабочего усилия в начальный момент их напряже-
ния называют стартовой силой. Способность мышц к быст-
роте наращивания рабочего усилия в условиях начавшегося
их сокращения называют ускоряющей силой.

Условия работы мышц в практике боевых искусств требу-
ют преимущественного развития силы, которая проявляется
в режиме от «быстрого до взрывного», то есть скоростно-си-
ловых способностей.

Способность противостоять утомлению при выполнении
продолжительных силовых нагрузок значительной величины
называют силовой выносливостью. В зависимости от ре-
жима работы мышц выделяют динамическую и статическую
силовую выносливость. Динамическая выносливостьхарак-
терна для упражнений с многократными и значительными
напряжениями мышц при относительно невысокой скорости
движений, а также в упражнениях ациклического характе-
ра скоростно-силовой направленности. Статическая сило-
вая выносливость характерна для деятельности, связанной
с удержанием рабочего напряжения мышц в определенной
позе.

Способность точно дифференцировать мышечные усилия
различной величины в условиях непредвиденных ситуаций и
смешанных режимов работы мышц называют силовой лов-



 
 
 

костью. Силовая ловкость проявляется в условиях поедин-
ка, так как для боевых действий характерен сменный режим
работы мышц и непредвиденные ситуации двигательной де-
ятельности.



 
 
 

 
Средства и методы развития

силовых способностей
 

Основным средством развития силовых способностей яв-
ляются силовые упражнения. Эти упражнения направлен-
но стимулируют увеличение степени напряжения мышц. По
степени воздействия на мышечные группы силовые упраж-
нения подразделяются на локальные, региональные и то-
тальные. Локальные силовые упражнения характеризуют-
ся усиленным функционированием не более 20-30% мышц
двигательного аппарата. Региональные силовые упражнения
характеризуются усиленным функционированием не более
60-70% мышц двигательного аппарата. Тотальные силовые
упражнения характеризуются одновременным или последо-
вательным активным функционированием всей скелетной
мускулатуры.

К основным методам, направленным на воспитание раз-
личных видов силовых способностей, относят метод макси-
мальных усилий, метод непредельных усилий, метод дина-
мических усилий, «Ударный» метод, метод изометрических
усилий, изокинетический метод, статодинамический метод,
метод круговой тренировки, игровой метод. Выбор конкрет-
ного метода определяется целями и задачами тренировочно-
го процесса с учетом индивидуального уровня развития си-
ловых способностей занимающихся.



 
 
 

Метод максимальных усилий характеризуется выпол-
нением заданий, связанных с необходимостью преодоле-
ния максимального сопротивления. Этот метод обеспечи-
вает развитие способности к максимальной концентрации
нервно-мышечных усилий и является основным для разви-
тия максимальной силы.

Метод непредельных усилий характеризуется исполь-
зованием непредельных отягощений с предельным числом
повторений. В зависимости от величины отягощения и на-
правленности развития силовых способностей используют
определенное количество повторений от 8-10 до 100. По ме-
ре утомления степень мышечных усилий к концу выполне-
ния упражнения должна приближаться к максимальной.

Метод динамических усилий характеризуется создани-
ем максимального силового напряжения посредством рабо-
ты с непредельным отягощением с максимальной скоростью.
Этот метод используют для развития способности к прояв-
лению значительной силы в условиях быстрых движений.

«Ударный» метод развития силы характеризуется вы-
полнением специальных упражнений с мгновенным пре-
одолением ударно-воздействующего отягощения. Например,
спрыгивание с небольшого возвышения, с последующим
мгновенным выпрыгиванием вверх.

Метод изометрических усилий характеризуется при-
менением различных по величине изометрических напря-
жений. Для развития максимальной силы мышц применяют



 
 
 

изометрические напряжения в 80-90% от максимума про-
должительностью 4-6 секунд и 100-процентные напряжения
продолжительностью 1-2 секунды. Для развития общей силы
применяют изометрические напряжения в 60-70% от мак-
симума продолжительностью 10-15 секунд в каждом повто-
рении. Обычно в каждом упражнении выполняют 4-6 по-
вторений. При использовании метода изометрических уси-
лий необходимо учитывать, что сила в большей мере прояв-
ляется при тех суставных углах, при которых выполнялись
упражнения.

Изокинетический метод характеризуется использова-
нием специального оборудования, с помощью которого
внешнее сопротивление движению автоматически меняет-
ся, лимитируя его скорость и обеспечивая максимальную
нагрузку на мышцы на протяжении всей амплитуды движе-
ния. Таким образом задается не величина внешнего сопро-
тивления, а скорость выполнения движения. С возрастанием
скорости увеличивается внешнее сопротивление движению.
Изокинетический тренажер замедляет скорость движения до
такой степени, чтобы занимающийся мог полностью исполь-
зовать для напряжения мышц полную амплитуду движения.
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