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Уникальный обобщенный тренерский опыт. Учебно-методическое пособие
предназначено для тренеров-преподавателей, инструкторов, специалистов,
спортсменов и всех лиц, заинтересованных в грамотном, обоснованном
построении учебно-тренировочного процесса для спортсменов высокого
класса, занимающихся тхэквондо (ВТФ) и другими видами единоборств.
Материал представленный в книге используется для групп спортивного
совершенствования (ГСС) и групп высшего спортивного мастерства
(ГВСМ). Раскрыты основополагающие проблемы тренировки тхэквондистов:
структура и методика общей и специальной физической подготовки, влияние
занятий этим видом спорта на состояние здоровья, физического развития и
функциональных систем организма, планирование тренировочной нагрузки,
вопросы ценностной ориентации на сохранение здоровья, гуманистические и
социальные аспекты современного спорта. Подробно расписан план мезоцикла
2 этапа УТС подготовки к Всемирному Олимпийскому отборочному турниру
с общим пояснением особенностей учебно-образовательного процесса.
Изложена система построения тренировок, с обоснованием нагрузки и
отдыха. Рассмотрены варианты постановки дыхания в поединке. Описаны
оригинальные тренировки в бассейне.Данная книга позволит специалистам
осмысленно использовать изученный учебный материал для грамотного
построения тренировочного процесса.



© Головихин Е., 2007
© Автор, 2007



Е.  Головихин.  «Рекомендации по особенностям формирование специальных двигательных и координационных
качеств тхеквондистов на примере сборной команды России по тхэквондо (ВТФ): учебно-методическое пособие»

5

Содержание
Содержание программы 6
Введение 8
Глава 1 Этапы учебно тренировочного сбора к всемирному
отборочному олимпийскому турниру (г. Манчестер Англия)

10

Анализ учебно-тренировочного занятия по тхэквондо в разделе
керуги

12

Примерная схема учебно-тренировочных средств включенных в
микроциклы на УТС 2 этапа для сборной команды России

17

Микроциклы на 2 этапе УТС 18
Энергетическое обеспечение физической нагрузки 20
Отрицательные проявления повышения уровня лактата 22
Организация и проведение учебно – тренировочных сборов 27
2 Этап подготовки сборной команды России к отборочному
олимпийскому турниру (УТС 8.08.-24.08.2007 г. Кстово
Нижегородской области)

30

Рекомендации к упражнениям на лапах 35
Конец ознакомительного фрагмента. 36



Е.  Головихин.  «Рекомендации по особенностям формирование специальных двигательных и координационных
качеств тхеквондистов на примере сборной команды России по тхэквондо (ВТФ): учебно-методическое пособие»

6

Евгений Васильевич Головихин
Рекомендации по особенностям

формирование специальных
двигательных и координационных
качеств тхеквондистов на примере

сборной команды России по тхэквондо
(ВТФ): учебно-методическое пособие

 
Содержание программы

 
Рецензенты:
Ключников Евгений Юрьевич, кандидат педагогических наук, президент Союза

Тхэквондо (ВТФ) России г. Ульяновск
Эпов Олег Георгиевич, кандидат педагогических наук, Заслуженный тренер России,

доцент, преподаватель РГУФК, отделение тхэквондо (ВТФ) г. Москва
Степанов Сергей Владимирович, мастер спорта СССР, Заслуженный тренер РФ, Заслу-

женный работник физической культуры и спорта РФ, доктор педагогических наук, г. Екате-
ринбург

Рекомендовано к печати учёным советом Российского Государственного Университета
Физической культуры и спорта г. Москва протокол № от Гриф №_,

Авторы:
Головихин Евгений Васильевич, мастер спорта международного класса, Заслуженный

тренер РФ, победитель смотра конкурса среди У ДО за 2003 год Министерства Образования
РФ в номинации «мастерство», кандидат педагогических наук г. Ульяновск

Учебно методическое пособие «рекомендации по особенности формирования
двигательных и координационных качеств тхэквондистов» на примере сборной
команды России по тхэквондо

Уникальный обобщенный тренерский опыт. Учебно-методическое пособие предназна-
чено для тренеров-преподавателей, инструкторов, специалистов, спортсменов и всех лиц,
заинтересованных в грамотном, обоснованном построении учебно-тренировочного процесса
для спортсменов высокого класса, занимающихся тхэквондо (ВТФ) и другими видами едино-
борств. Материал представленный в книге используется для групп спортивного совершенство-
вания (ГСС) и групп высшего спортивного мастерства (ГВСМ). Раскрыты основополагающие
проблемы тренировки тхэквондистов: структура и методика общей и специальной физической
подготовки, влияние занятий этим видом спорта на состояние здоровья, физического развития
и функциональных систем организма, планирование тренировочной нагрузки, вопросы цен-
ностной ориентации на сохранение здоровья, гуманистические и социальные аспекты совре-
менного спорта. Подробно расписан план мезоцикла 2 этапа УТС подготовки к Всемирному
Олимпийскому отборочному турниру с общим пояснением особенностей учебно-образова-
тельного процесса. Изложена система построения тренировок, с обоснованием нагрузки и
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отдыха. Рассмотрены варианты постановки дыхания в поединке. Описаны оригинальные тре-
нировки в бассейне.

Данная книга позволит специалистам осмысленно использовать изученный учебный
материал для грамотного построения тренировочного процесса.
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Введение

 
Спорт высших достижений. Спортсмен высокого класса. Личность в спорте. Закономер-

ности развития индивидуума в спорте. Развитие черт характера и формирование свойств лич-
ности с использованием средств и методов восточных единоборств, взяв за основу тхэквондо
ВТФ. Каждый специалист знает, что тренировка организма происходит при его восстановле-
нии. Воздействия нагрузки и адаптационные процессы происходящие в организме спортсмена.
Применение методов и средств в учебно-тренировочном процессе. Дозирование нагрузки и
отдыха. Почему такие сочетания и количества повторений упражнений. Эти и многие другие
вопросы возникали и возникают в образовательном процессе повышения уровня спортивного
мастерства тхэквондистов.

Тхэквондо как система физического воспитания, образ жизни и вид спорта на современ-
ном этапе в нашем обществе прочно заняло свою нишу, что подтверждается созданием обра-
зовательных учреждений, количеством занимающихся, результатами участия в соревнованиях
различного ранга, количеством методической и научной литературы. Всё это свидетельствует
о том, что процессы развития экономических основ, рыночных отношений и профессионали-
зация уровня работы специалистов и заинтересованных лиц в развитии тхэквондо идут парал-
лельно, находятся в тесном взаимодействии и взаимосвязи.

В связи с этим, учебно-тренировочный процесс, способствующий высокому уровню раз-
вития личности спортсмена, может быть, достигнут, в первую очередь, благодаря социальной
политике и государственной помощи. Все это приводит к развитию и активизации деятельно-
сти образовательных учреждений, а также усилению внимания к вопросам профессиональной
подготовки и переподготовки квалифицированных специалистов в области контактных удар-
ных единоборств.

Благодаря современным условиям происходят качественные изменения и в самом чело-
веке, в его потребностях, мотивах, интересах, запросах; они приобретают более индиви-
дуально-личностную окраску социального, культурного, экономического, национально-этни-
ческого, материально-бытового характера. Это также подтверждает острую необходимость
развития гармонично развитой личности, профессиональную подготовку и переподготовку
профессиональных кадров, специалистов и спортсменов в области тхэквондо.

За период развития тхэквондо в нашей стране с 1989 года (год официального разреше-
ния занятиями тхэквондо) активно обозначился интерес к проблемам не только становления и
развития двигательных качеств, изучения навыков, усвоения умений, совершенства действий,
но и к личности профессионала тренера и спортсмена, его особенностям, качествам и свой-
ствам, его готовностью к деятельности и своему развитию.

Ибо, понятно, что спортивные школы, общественные организации, спортивные клубы,
секции, кружки, фонды, различные программы результативно работают лишь тогда, когда этой
работой занимается не только увлеченный развитием тхэквондо – человек, но личность, кото-
рая умеет и делает это дело профессионально. Данная цель и конкретные задачи поставлены
и осуществляются, под руководством авторов книги в течение 12 лет: это научный поиск и
одновременно практические результаты последователей во многих регионах России (Респуб-
лика Алания, Республика Дагестан, Ставропольский Край, Свердловская область, Воронеж,
Ульяновск, Москва, Челябинск, Новосибирск, Оренбург, Санкт-Петербург и др.).

Следует отметить, что в последние годы в научной и практической деятельности подни-
мается вопрос, какой тренер-преподаватель востребован в России – как личность, професси-
онал? Накапливаемый опыт подготовки тренеров, инструкторов изучается в различных реги-
онах страны. Но вместе с тем, этот конкретный вопрос возникает в связи с необходимостью
эффективной разработки новых стандартов, программ, учебных планов. За этот период в
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наших российских условиях с учетом социально-экономических, культурно-этнических, демо-
графических и других особенностей развития общества данная проблема встает как в научных
кругах, так и общественности.

В настоящее время широкое признание значимость единоборств, тхэквондо и других
видов спорта – как средства и общественно значимой деятельности – безусловна. Но вместе
с тем – вопрос правомерен: а кто, и какой специалист как личность, профессионал осуществ-
ляет сегодня и будет в дальнейшем развивать и совершенствовать главную цель – воспитывать,
обучать и развивать личность, организовывать образовательный процесс изучения тхэквондо
в российском обществе? Какие знания о закономерностях построения спортивной тренировки
будут использованы?

Данная проблема – актуальна. Вопросы формирования и развития личности через
использование ресурса спортивной тренировки тхэквондо, требуют дальнейшего развития в
области научных исследований и практики. Динамика развития тхэквондо, опыт времени,
продолжение научно-практических исследований за эти годы позволило отразить некоторые
аспекты обозначенной темы в данной книге.

Объектом нашего исследования выступает учебно тренировочный сбор со сборной
командой России к Всемирному Олимпийскому Отборочному турниру, занимающейся
тхэквондо;

предметом – процесс формирования и развития личности спортсмена как профессио-
нала в системе многоуровневой подготовки. За основу учебно-методического пособия взят
анализ, синтез и обобщение полученной информации с учебно тренировочного сбора, 2 этапа,
проведенного совместно со сборной командой Южной Кореи под совместным руководством
главного тренера сборной команды России Лашпанова А.В. и профессора Сеульского универ-
ситета физкультуры и спорта, отделения тхэквондо Джон Квон Че.

Основанием формирования профессионального развития личности, безусловно, высту-
пает окружающий социум, условия и обстоятельства жизни и профессионально-адаптирован-
ная к личности подготовка специалиста-профессионала, гражданина.

В связи с отсутствием должного уровня профессионализма спортсменов и их тренеров
в ходе соревновательной и учебно-тренировочной практики нередки случаи травматизма, что
приводит к потере интереса к занятиям. На этом фоне может формироваться отрицательное
эмоциональное отношение к данным видам спорта, как со стороны спортсменов, так и со сто-
роны людей, которые непосредственно сталкиваются с контактными направлениями едино-
борств.

Нам, как авторам хотелось, чтобы тренеры и специалисты, в области тхэквондо, прочитав
книгу, более глубоко осознали и поняли особенности образовательного процесса подготовки
спортсменов высокого класса. Уверенно знали с чего начинать подготовку занимающихся и к
чему стремиться в развитии спортсмена в многолетнем совместном труде учителя и ученика,
дополняя знания, опыт, возможности и авторитет одного трудолюбием, стремлениями и дости-
жениями второго. Вся подготовка должна строиться на научной основе с учетом всех особен-
ностей (индивидуальных, социально-бытовых, психических и др.)

Педагогический стаж авторов составляет более 50 лет практики. За это время подготов-
лены Победители Первенства Мира, призёры Чемпионата Мира, Европы, обладатели Кубка
Мира, Чемпионы России. В процессе спортивной тренировки всегда возникала проблема раз-
вития личности в целом, а не формирования необходимых черт характера и свойств личности,
свойственных данной спортивной специализации. Желание спортивного результата на ранних
стадиях тренировочных занятий от воспитанников может принести вред учащимся. Постепен-
ная подводка организма к высоким нагрузкам, с учётом индивидуальных особенностей раз-
вития организма позволяет получить высокий стабильный результат, как итог планомерной
работы тренера-преподавателя.
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Глава 1 Этапы учебно тренировочного

сбора к всемирному отборочному
олимпийскому турниру (г. Манчестер Англия)

 
Тренерским советом сборной России по тхэквондо был определён план подготовки Все-

мирному олимпийскому отборочному турниру г. Манчестер Великобритания, который состоит
из 3-х этапов.

1-й этап подготовки проходил с 5 по 23 июля 2007 г. совместно с сборной командой
Бельгии, Белоруссии.

Цель У ТС – повышение уровня специальной физической подготовленности. В процент-
ном соотношении в содержание занятий были включены:

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 20 %;
2. Специальная физическая подготовка (СФП) – 40 %;
Средства, способствующие совершенствованию технических действий (работа на лапах,

тренировки на снарядах, бой с тенью, спардодянги по заданию, учебные поединки)
3. Техническая подготовка 25 %
4. Тактическая подготовка 10%
5. Психологическая подготовка 3%
6. Теоретическая подготовка 2%
Схема проведения УТС состояла из 5 микроциклов, состоящих из трех тренировочных

дней и одного восстановительного.
На основании данных, полученных по окончании 1-го этапа подготовки, в индивидуаль-

ный план спортсменов внесены коррекционные указания, для выполнения которых, требуется
не менее 16 дней между двумя этапами подготовки.

2-й этап подготовки проходил с 8 по 25 августа 2007 г. совместно с командой Южной
Кореи, Армении, Бельгии.

Цель УТС – повышение уровня совершенствование технической и тактической подго-
товленности, повышение уровня специальной физической подготовленности, направленной
на скоростную и скоростно-силовую выносливость. В процентном отношении направленность
УТС выглядело следующим образом:

1. Техническая подготовка 35 %.
2. Тактическая подготовка 25 %.
3. Специальная физическая подготовка 25 %.
4. Общефизическая подготовка 10 %.
5. Психологическая подготовка 3 %.
6. Теоретическая подготовка 2 %.
На 2-ом этапе занятия проводил специалист, профессор из Южной Кореи Джон Квон

Че. Подробный анализ занятия, проведенного южнокорейским специалистом, был сделан тре-
нерским составом сборной команды России. По итогам анализа всеми экспертами сборной
команды России были опубликованы рекомендации, которые вошли в эту книгу. Так же при-
ведено описание микроциклов по содержанию средств.

3-й этап подготовки проходил с 8 по 23 сентября 2007 г.
Цель УТС – создание условий для мобилизации всех функций и систем организма (полу-

чение лицензии на Олимпийские игры 2008 г. Пекине). В процентном отношении направлен-
ность УТС выглядело следующим образом:

1. Тактическая подготовка 40 %.
2. Техническая подготовка 40 %.
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3. СФП-10 %.
4. ОФП-2%.
5. Психологическая подготовка 4 %.
6. Теоретическая подготовка 4 %.



Е.  Головихин.  «Рекомендации по особенностям формирование специальных двигательных и координационных
качеств тхеквондистов на примере сборной команды России по тхэквондо (ВТФ): учебно-методическое пособие»

12

 
Анализ учебно-тренировочного

занятия по тхэквондо в разделе керуги
 

проведенной профессором Сеульского Университета Физкультуры и Спорта, Джон Квон
Че

Продолжительность тренировки 115 минут
10 августа 2007 № 1 «Выявление типичных ошибок при выполнение технических дей-

ствий на работе по лапам»

Научно-методическое обоснование учебно-тренировочного занятия

Схема анализа занятия
Участвовали спортсмены сборной команды России 33 человека, сборная команда Арме-

нии 3 человека, сборная команда Южной Кореи 11 человек

Подготовка к уроку
У проводящего отсутствовал рабочий план проведения занятий. Тренировочные задачи

поставлены не были.

Организация занятия
Подготовлено место занятий, оборудование, инвентарь. Санитарно-гигиеническое состо-

яние зала соответствует требуемым номам.
Время в уроке рационально распределено по его частям.
Целесообразно использовалась площадь спортивного зала, снаряды и инвентарь.
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Целесообразность применялись методы организации работы со спортсменами, в соответ-
ствие возрасту, задачам, содержанию занятия (групповой, самостоятельный).

Характеристика методов используемых на занятиях по мнению ведущих специ-
алистов Союза Тхэквандо России

Главный тренер сборной команды России: Лашпанов Александр Вениаминович,  – К
сожалению, уровень перевода не соответствует требования учебно-тренировочного процесса.
Кореец качественно владеет методом показа (быстро, замедленный показ и т. д). Но занятие
не имело основы по плану микроцикла с привязкой к У ТС.

Старший тренер женской сборной России: Воробьёв Валерий Иванович,  – на трени-
ровке использовались средства совершенствования двигательных функций выполнения ударов
в передвижении со сменой направления. В итоге были выявлены типичные ошибки: выполне-
ния боевой стойки и сохранения её в перемещении.

Старший тренер женской сборной России: Зенкин Борис Анатольевич, – техника выпол-
нения стандартных ситуаций с атакой спереди стоящей ногой у корейских спортсменов зна-
чительно выше. На каждое не значительное нарушение правил артистично демонстрировали
работу на судей. Что отсутствует у наших спортсменов.

Тренер сборной России: Ефремов Александр Петрович,  – сама тренировка не дала
ничего нового, техническая подготовленность Российских спортсменов на уровень ниже
корейской сборной. Четкость выполнения заданий россиянами на низком уровне. Чувство
дистанции во время ударов по лапам не достаточное, ввиду низких стоек.

Тренер сборной России: Огонесянц Оветис Герамович – при работе по лапам низкая
плотность и частота в комбинациях при нанесении ударов.

Резюме: у специалистов сборной команды России нет единого мнения по вопросам тех-
нической и тактической подготовки.

Рекомендации:
1.  использовать степовую работу для совершенствования навыка перемещений, как

эффективного средства нанесения атакующих и контратакующих действий после общей раз-
минки, в начале основной части тренировки раундами, не менее 3–5 по 150 секунд с минутой
отдыха на каждой тренировке в течение всего тренировочного процесса. Выполнять различ-
ные варианты степов со специальными упражнениями.

2. специальные тренировочные упражнения выполнять в разных ритмах (перемещения,
выпрыгивания, скакалка, выносы колен и бедра, запрыгивания на опору на выносы бедра через
препятствие и т. д.).

3. обратить внимание на стартовое и конечное положение стопы, колена, бедра и таза во
время удара одноименной ногой с сохранением вертикального положения туловища.

4. вынос колена во время подводящих упражнений не ниже угла 90°.
5. при выполнении ударов ногами в средне и верхний уровень расслаблять ударную ногу

для хлыстового движения.
6. при работе на снарядах выход на ударную позицию, применяемую в спардодянге.
7. четкая постановка тренировочных задач при работе на снарядах с контролем за выпол-

нением.
8. исключение группы движений, не влияющих на технику исполнения удара, но дающие

сопернику возможность приготовиться к действиям (отмашка рукой и т. д.).
9. зрительный контроль за соперником осуществлять за верхней частью туловища и поло-

жением головы, а не за движением ног.
10. обязательно включать в тренировку контроль дыхания при выполнением ударов с

грудным «кихап».
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Методика воспитания физических качеств
Содержание работы по воспитанию физических качеств, предлагалось, использование

следующих методов физического воспитания (повторный, соревновательный), использо-
вание данных методов было целесообразным и соответствовало возрасту, задачам занятия,
условиям проведения и т. д.

Нагрузка на занятии была не высокая, в соответствие с возрастными особенностями,
задачами занятия, стадиям обучения, условиям проведения и т. д. Рациональность используе-
мых приемов регулирования объема и интенсивности нагрузки за счет подбора специальных
упражнений, скорости выполнения, темпа, ритма и т. д.). Паузы для отдыха были достаточны
для восстановления.

Анализ выполнен тренерским советом сборной команды России

ПЛАН 1 этапа УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО СБОРА ПО ТХЭКВОНДО К
ВСЕМИРНОМУ ОТБОРОЧНОМУ ТУРНИРУ В АНГЛИИ

ПЛАН 2 ЭТАПА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО СБОРА ПО ТХЭКВОНДО К
ВСЕМИРНОМУ ОТБОРОЧНОМУ ТУРНИРУ В АНГЛИИ

ПЛАН 3 ЭТАПА УТС К ВСЕМИРНОМУ ОЛИМПИЙСКОМУ ОТБОРОЧ-
НОМУ ТУРНИРУ В АНГЛИИ
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Диаграмма 2 этапа выполненного объёма тренировочной работы

Диаграмма интенсивности суточных нагрузок 2 этапа УТС

Методы тренировки тхэквондистов



Е.  Головихин.  «Рекомендации по особенностям формирование специальных двигательных и координационных
качеств тхеквондистов на примере сборной команды России по тхэквондо (ВТФ): учебно-методическое пособие»

16



Е.  Головихин.  «Рекомендации по особенностям формирование специальных двигательных и координационных
качеств тхеквондистов на примере сборной команды России по тхэквондо (ВТФ): учебно-методическое пособие»

17

 
Примерная схема учебно-тренировочных

средств включенных в микроциклы на
УТС 2 этапа для сборной команды России

 
1 микроцикл
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Микроциклы на 2 этапе УТС

 
Описанный в книге микроцикл носит примерный характер. Он построен на научной

основе, для спортсменов высокого класса. Его нельзя использовать начинающим тхэквонди-
стам. Обычно, годовой цикл учебно-тренировочного процесса состоит из трёх макроциклов,
шестнадцати мезоциклов и тридцать шесть микроциклов. Основная цель годового цикла –
успешно выступить на главном старте сезона. Обычно их бывает не больше двух. Задача пер-
вого основного старта, попасть в национальную команду России. Первый основной старт –
участие и победа на Чемпионате России, второй участие в Чемпионате Мира или Европы.
Построение микро, мезо и макроциклов условное. При развитии специальных физических
качеств мезоциклы определены сроками формирования необходимых мышечных функцио-
нальных свойств: развитие спец. силы – 23 дня, развитие спец. выносливости – 60-120 дней,
развитие спец. гибкости – 40–50 дней. Подбор средств в циклах осуществляется на адапта-
ционных и биохимических сдвигах, происходящих в организме. Все физические упражнения
можно классифицировать по мощности (максимальной, субмаксимальной, большой и умерен-
ной), направленности воздействия на организм (восстановительные, оздоровительные и т. д.),
характеру движений (циклические или ациклические). Самый доступный контроль за воздей-
ствием физических упражнений на организм в процессе тренировки осуществляется подсчё-
том частоты сердечных сокращений (ЧСС).

Частота сердечных сокращений является своеобразным интегральным показателем
состояния организма, и ее изменения тесно связаны с комплексом физиологических измене-
ний, возникающих в ответ на регулярную физическую нагрузку. Измерение ЧСС с помощью
мониторов сердечного ритма – наиболее простой и удобный способ контроля интенсивности
физической нагрузки во время занятий спортом и физической культурой. Мониторы сердеч-
ного ритма помогают не только контролировать выполняемую физическую нагрузку, но и на
основании полученной объективной информации анализировать тренировочный процесс и
результаты соревнований. Использование мониторов сердечного ритма помогает индивидуа-
лизировать тренировочные нагрузки в зависимости от текущего функционального состояния
спортсмена. Только с помощью мониторов сердечного ритма появилась возможность контро-
лировать и анализировать функциональные возможности спортсмена во время соревнований.
Уже одно только знание среднего значения ЧСС во время соревнований помогает охарактери-
зовать текущее функциональное состояние спортсмена и в зависимости от этого спланировать
последующую тренировочную нагрузку.

Однако представление о тренировочном процессе не ограничивается только "слепым"
контролем ЧСС, важно представлять, какие взаимоотношения имеются между характером сер-
дечной деятельности и другими реакциями организма на регулярную физическую нагрузку.
Тем более понятен интерес спортсменов, любителей спорта к основам спортивной физиоло-
гии, которые помогают взглянуть на тренировочный процесс как на комплекс адаптационных
процессов, направленных на приспособление организма к регулярно совершаемой физической
нагрузке, и механизмы повышения тренированности и спортивных результатов. К сожалению,
для широкого круга любителей спорта в настоящее время отсутствуют доступные издания, где
были бы освещены основные вопросы спортивной физиологии и медицины, методики трениро-
вочного процесса тхэквондистов, ориентированные на спортсменов разных возрастных групп
и разного уровня спортивной подготовки. Многие спортсмены часто задаются вопросами,
насколько оправданны те или иные тренировки, почему, несмотря на значительный объем тре-
нировочных нагрузок, спортивные результаты не только не улучшаются, а имеется тенденция
к их спаду. К сожалению, не имея достаточного специального технического оснащения, мно-
гие тренируются без учета влияния того или иного вида тренировочной нагрузки не только на
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спортивную форму, но и на уровень здоровья спортсмена. В наше время, когда имеются доста-
точные технические средства контроля физических нагрузок (хотя бы взять такие индивиду-
альные средства, как мониторы сердечного ритма), недопустимо, что спортсмены вместо улуч-
шения здоровья вынуждены обращаться к врачам с заболеваниями, связанными с хронической
перетренированностью, когда сам факт занятия спортом воспринимается как роковая ошибка.
Поэтому, чтобы свести к минимуму подобные последствия занятий спортом, необходимо тре-
бовать как от тренеров, так и самих спортсменов жесткого выполнения принципа соответ-
ствия тренировочных или соревновательных нагрузок текущему функциональному состоянию
спортсмена и учету возрастных особенностей его организма. Каждый тренер или специалист,
имеющий достаточный опыт работы со спортсменами высокого класса, знает, что основная
нагрузка ложится на психику спортсмена. Только устойчивая психика, адекватная реакция на
происходящее может привести к высоким спортивным результатам. Достаточно много работы
в области специальной физической подготовки, повышения технического уровня, совершен-
ствования тактических ходов, комбинаций и вариантов.

Рассмотрим биоэнергетические основы при мышечной работе.
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Энергетическое обеспечение физической нагрузки

 
Для совершения физической нагрузки различной интенсивности необходима энергия,

обеспечивающая процесс мышечного сокращения. В организме существует несколько систем
синтеза энергии, которые используются для обеспечения того или иного вида физической
нагрузки. Все эти системы объединяет то, что конечным энергетическим субстратом явля-
ется аденозинтрифосфорная кислота (АТФ). Существует несколько механизмов синтеза АТФ:
с  использованием кислорода (аэробный путь), без использования кислорода (анаэробный
путь), а также с образованием или без образования молочной кислоты (лактата).

Ниже представлена наиболее простая схема образования АТФ:

1. креатинфосфат (КФ) + аденозиндифосфат (АДФ) – креатин + АТФ анаэробный, без
образования лактата энергетический путь

2. глюкоза + АДФ – лактат + АТФ (гликолиз) анаэробный, с образованием лактата энер-
гетический путь

3. глюкоза + кислород + АДФ – вода + углекислота (С02) + АТФ аэробный, без образо-
вания лактата энергетический путь

4. жиры + кислород + АДФ – вода + углекислота (С02) + АТФ аэробный, без образования
лактата энергетический путь

Каждый из представленных энергетических путей имеет важное значение для обеспече-
ния физической нагрузки того или иного вида физической нагрузки.

КРЕАТИНФОСФАТНАЯ СИСТЕМА Обеспечивает энергией физическую нагрузку
максимальной интенсивности и минимальной продолжительности, так как запасы креатинфос-
фата ограничены и они полностью расходуются в течение 6–8 секунд. Поэтому эта система
имеет наиважнейшее значение для быстрых движений. Успех тхэквондоёра во многом опре-
деляется запасами креатинфосфата перед стартом, а также правильно спланированным трени-
ровочным процессом, направленным, в частности, на тренировку креатинфосфатной системы.

ОПТИМАЛЬНАЯ ТРЕНИРОВКА КРЕАТИНФОСФАТНОЙ СИСТЕМЫ Основ-
ной целью развития креатинфосфатной системы является увеличение содержания креатин-
фосфата в мышцах. Это достигается совершением тренировочной работы высокой интен-
сивности в 80–90 % от максимальной. Продолжительность выполняемых упражнений очень
короткая от 5-10 до 20 секунд, а интервалы между повторным выполнением нагрузки должны
быть достаточно продолжительными (от 1 мин. и более). Так как такие виды тренировок осу-
ществляются с высокой ЧСС, то они могут быть рекомендованы только спортсменам с доста-
точной степенью тренированности сердечно-сосудистой системы, и, соответственно, их неже-
лательно использовать у спортсменов старших возрастных групп.

ЛАКТАТНАЯ СИСТЕМА Образование АТФ из глюкозы в условиях недостатка кисло-
рода характерно для продолжительной физической нагрузки высокой интенсивности. В такой
ситуации уже недостаточно аэробных путей образования энергии для обеспечения мышеч-
ной работы, поддерживающей высокую скорость прохождения дистанции. Однако лактатная
система недостаточно эффективна по сравнению с аэробными по количеству образующейся
энергии, что выражается в значительно меньшем количестве молекул АТФ, синтезируемых из
глюкозы в отсутствие кислорода. Несовершенность гликолиза заключается также и в том, что
он сопровождается образованием и накоплением значительного количества молочной кислоты
(лактата), которое сопровождается нежелательными эффектами. Накапливающаяся молочная
кислота (особенно в работающих мышцах) вызывает закисление тканей организма и наруше-
ние их функционального состояния. В частности, нарушаются процессы сокращения и рас-
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слабления скелетной мускулатуры, что в итоге приводит к мышечной усталости и неспособно-
сти спортсмена поддерживать высокую скорость прохождения дистанции.
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Отрицательные проявления повышения уровня лактата

 
Повышение уровня лактата указывает на неспособность аэробных систем энергообеспе-

чения обеспечивать преодоления физической нагрузки высокой интенсивности.
Высокие концентрации лактата в крови являются отражением развития ацидоза (закис-

ления) как внутри самих мышечных клеток (внутриклеточный ацидоз), так и в межклеточ-
ных пространствах, их окружающих (внеклеточный ацидоз). Закисление мышечных клеток
приводит к серьезным метаболическим нарушениям. Функционирование многих ферментных
систем, в том числе аэробного энергообеспечения, резко нарушается при развитии ацидоза,
что, в частности, отрицательно отражается на аэробной емкости. Причем изменения эти могут
длительно сохраняться. Так например, может понадобиться несколько дней для полного вос-
становления аэробной емкости после преодоления физической нагрузки, сопровождавшейся
значительным накоплением лактата. Частое неконтролируемое повторение такой нагрузки при
отсутствии полного восстановления аэробных систем приводит к развитию перетренированно-
сти. Длительное сохранение внутри– и внеклеточного ацидоза сопровождается повреждением
клеточных стенок скелетной мускулатуры. Это сопровождается возрастанием концентрации в
крови внутриклеточных веществ, содержание которых в крови при отсутствие повреждения
мышечных клеток минимально. К таким веществам относятся креатин-фосфокиназа (КФК)
и мочевина. Увеличение концентрации этих веществ – явный признак повреждения мышеч-
ных клеток. Если для снижения концентрации этих веществ в крови требуется 24–96 часов, то
для полного восстановления нормальной структуры мышечных клеток необходим значительно
более длительный период. В этот период возможно проведение тренировочной нагрузки только
восстановительного характера.

Повышение уровня лактата сопровождается одновременным нарушением координации
движений, что отчетливо проявляется в высокотехничных видах спорта. При уровне лактата
в 6–8 ммоль/л проведение тренировок по отработке технических приемов считается нецеле-
сообразным, т. к. при нарушенной координации движений сложно добиться технически гра-
мотного исполнения требуемых упражнений. При ацидозе, связанном с накоплением лактата,
резко возрастает риск травмирования спортсменов. Нарушение целостности клеточных оболо-
чек скелетных мышц приводит к их микронадрывам. Резкие и нескоординированные движения
могут привести и к более серьезным травматическим повреждениям (надрывы или разрывы
мышц, сухожилий, повреждения суставов). В "закисленных" мышцах замедляется ресинтез
(повторное образование) креатинфосфата. Это следует учитывать при тренировках спринте-
ров, особенно при подведении к соревнованиям. В это время следует избегать интенсивных
физических нагрузок, сопровождающихся накоплением лактата и истощением запасов креат-
инфосфата.

Разработаны специальные методики тренировки лактатной системы, направленные на
повышение устойчивости организма к усиленному образованию и накоплению молочной кис-
лоты. Основная задача таких тренировок сводится к адаптации организма спортсмена преодо-
левать соревновательную нагрузку в условиях повышенного образования и накопления молоч-
ной кислоты.

Виды тренировок лактатной системы:
1.  Повторные тренировки. Физическая нагрузка высокой интенсивности и продолжи-

тельностью от 20 до 180 секунд чередуется с интервалами отдыха от 30 до 60 минут. Интер-
валы отдыха не должны быть слишком продолжительными, иначе будет происходить снижение
содержания лактата. Обычно это достаточно жесткие по своей интенсивности тренировочные
занятия, требующие тщательного контроля состояния спортсмена и правильного выбора объ-
ема и продолжительности нагрузки.



Е.  Головихин.  «Рекомендации по особенностям формирование специальных двигательных и координационных
качеств тхеквондистов на примере сборной команды России по тхэквондо (ВТФ): учебно-методическое пособие»

23

2.  Длительные тренировки высокой интенсивности. Как правило, соответствуют про-
хождению дистанции с соревновательной или немного уступающей ей скоростью или интен-
сивностью. Продолжительность такой нагрузки колеблется от 20 до 60 и более минут и
соответственно зависит от возраста и уровня тренированности спортсмена. Аналогом таких
тренировок могут быть контрольные тренировки или подводящие старты, а также сами сорев-
нования.

АНАЭРОБНЫЙ ПОРОГ Анаэробный (или лактатный) порог – важнейший физиоло-
гический показатель, отражающий уровень тренированности организма и взаимоотношение
между аэробными и анаэробными путями энергообеспечения физической нагрузки, а также
между величиной ЧСС и интенсивностью физической нагрузки. Чем выше анаэробный порог,
тем более тренирован спортсмен, и его организм имеет более развитую аэробную систему энер-
гообеспечения, мощность которой может составлять 80 до 90 % от максимального потребления
кислорода. При этом сам анаэробный порог наступает на более высокой ЧСС. С биохимиче-
ских позиций анаэробный порог соответствует повышению уровня лактата в крови до 4 ммоль/
л. Эта концентрация лактата рассматривается как рубеж между аэробными и анаэробными
путями энергообеспечения физической нагрузки. Чем выше уровень анаэробного порога, тем
лучше тренированность организма и тем более лучший спортивный результат спортсмен готов
показать. Если сравнить двух спортсменов, имеющих разный уровень анаэробного порога,
то спортсмен с более высоким уровнем способен развивать большую скорость прохождения
соревновательной дистанции и дольше ее поддерживать (см. рисунок). Соответственно у менее
тренированного спортсмена анаэробный порог наступает на меньшем значении ЧСС, что ука-
зывает на недостаточную мощность его аэробных систем энергообеспечения.

Анаэробный порог индивидуален для каждого спортсмена. Планируя тренировочные
нагрузки, тренер должны учитывать уровень анаэробного порога каждого спортсмена. Целе-
сообразно несколько раз в год проводить тестирование спортсменов для определения у них
уровня анаэробного порога. Двигательная активность является многофункциональным свой-
ством человеческого организма и интегрирует в себе большое число разнообразных процес-
сов, происходящих на различных уровнях: от клеточного и до целого организма. Однако, как
показывают результаты современных научных исследований, в преобладающем большинстве
случаев ведущая роль в проявлениях физических качеств принадлежит факторам энергетиче-
ского обмена.

Ни одно движение не может быть выполнено без затрат энергии. Единственным уни-
версальным и прямым источником энергии для мышечного сокращения служит аденозинтри-
фосфат (АТФ). Но для того чтобы мышечные волокна могли длительно поддерживать свою
сократительную способность, необходимо постоянное восстановление (ресинтез) АТФ с той
же скоростью, с какой он расходуется. Ресинтез АТФ в процессе мышечной деятельности осу-
ществляется за счет метаболических процессов трех видов:

1. Аэробного (окислительного, за счет кислорода воздуха);
2.  Гликолитического анаэробного (за счет расщепления гликогена, содержащегося в

основном в печени и в мышцах, до молочной кислоты);
3.  Алактатного анаэробного (за счет расщепления фосфорных соединений, содержа-

щихся и образующихся непосредственно в мышцах).
Аэробные способности позволяют длительное время выполнять работу вплоть до того

уровня интенсивности, пока имеется возможность полного удовлетворения кислородного
запроса организма в процессе самой работы. Это устойчивое, "стационарное" состояние может
поддерживаться достаточно долго.

Однако достижение уровня максимальной мощности при аэробном энергообеспечении
происходит лишь через 1–2 минуты от начала работы, а скорость ресинтеза АТФ даже при
достижении максимальной аэробной мощности недостаточна для обеспечения интенсивной
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мышечной работы. Мощность работы, при которой достигается максимальное потребление
кислорода, называется критической.

Усиление интенсивности физической нагрузки требует более быстрого поступления кис-
лорода и глюкозы в мышцы. Поэтому скорость кровотока может увеличиться в 20 раз по срав-
нению с уровнем покоя за счет местного расширения кровеносных сосудов, а минутный объем
дыхания и частота сердечных сокращений – в 2–3 раза.

При возрастании и интенсивности физической работы предел устойчивого состояния
работоспособности может быть преодолен на незначительное время за счет дополнительного
расщепления гликогена в реакции анаэробного гликолиза, т.  е. за счет преимущественного
использования внутримышечных энергетических резервов. Максимальная мощность анаэроб-
ной гликолитической производительности достигается к 30–35 секунде от начала работы в
этом режиме и не может продолжаться более 4 минут. Существенное значение для проявле-
ния гликолитической анаэробной способности имеет уровень тканевой адаптации к происхо-
дящим при этом резким ацидотическим изменениям (сдвигу кислотно-щелочного равновесия
внутренней среды организма в кислую сторону из-за повышающейся концентрации молочной
кислоты). Здесь особо выделяется фактор психической устойчивости, который позволяет при
напряженной мышечной деятельности преодолевать возникающие при утомлении болезнен-
ные ощущения и продолжать выполнять работу, несмотря на усиливающееся стремление пре-
кратить ее.

При выполнении кратковременных мощных спуртов, рывков, прыжков, серий ударов,
т.  е. в  скоростно-силовых упражнениях максимальной мощности, ресинтез АТФ осуществ-
ляется за счет анаэробного гидролиза креатинфосфата, уровень концентрации которого в
мышцах быстро снижается и практически через 20 секунд доходит до физиологического пре-
дела. Достижение максимума анаэробной алактатной производительности происходит к 5-6-й
секунде работы, а уровень 80–90 % от максимального достигается уже на 1–2 – и секунде при
работе максимальной мощности.

Интенсивная мышечная деятельность в анаэробном режиме приводит к исчерпанию
внутримышечных энергетических ресурсов, и организм работает при этом как бы в "долг".
Восстановление израсходованных энергетических субстратов может происходить уже в ходе
самой работы при кратковременном снижении ее интенсивности, или по окончании упражне-
ния. Потребление кислорода при этом приблизительно соответствует тому количеству энергии,
которое было преобразовано анаэробным путем в начале или во время мышечной деятельно-
сти и не компенсировалось за счет аэробных источников энергии. Возникающий таким обра-
зом "кислородный долг" может достигать 4 литров за счет анаэробного гидролиза креатинфос-
фата, и до 20 литров – за счет образования энергии путем гликолиза. Полностью компенсация
кислородной задолженности после интенсивных упражнений скоростно-силового характера
осуществляется в период отдыха. Креатинфосфатная (алактатная) ее фракция восстанавлива-
ется в течение 1–3 минут, а гликолитическая (лактатная), связанная с окислением образовав-
шейся в мышцах молочной кислоты, может затягиваться до 30 и более минут после предель-
ной работы.

В соответствии с наличием у человека трех различных метаболических источников энер-
гии выделяют и три основных составляющих компонента физических качеств: аэробный, гли-
колитический и алактатный, каждый из которых может быть в свою очередь охарактеризован
показателями мощности, емкости и эффективности.

Показателем мощности оценивают то максимальное количество энергии в единицу вре-
мени, которое может быть обеспечено каждым из метаболических процессов. Показателем
емкости оценивают общие запасы энергетических веществ в организме или общее количество
выполненной работы за счет данного источника. Критерии эффективности показывают, какое
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количество внешней механической работы может быть выполнено на каждую единицу выде-
ляемой энергии.

Проявление двигательных и координационных качеств в соревновательных поединках,
таким образом, можно представить как результат различного сочетания нескольких компонен-
тов: аэробного, анаэробного, гликолитического, лактатного и алактатного (Волков В.М.,1986).
На основании вышеперечисленных данных необходимо рассматривать упражнения трениро-
вочного воздействия как энергетически производные. Существует время, необходимое для
завершения восстановления различных биохимических процессов в период отдыха после наря-
женной мышечной работы (См таблицу № 8). Оно и будет являться основным ориентиром
обоснования тренировочного воздействия.

Таблица № 1 Время восстановления биохимических процессов _

В целях рационального чередования нагрузок необходимо учитывать скорость протека-
ния восстановительных процессов в организме спортсменов после отдельных упражнений, их
комплексов, занятий, микроциклов.

Например: тренировочная нагрузка включает в себя упражнения силового и скоростно-
силового характера. Такие как тренировка с отягощением, жим лёжа, жим сидя. Броски грифа
от груди. Работа на мешке, в режиме переменного темпа 15–20 секунд максимально быстро,
15–20 секунд

свободно. Как отмечалось выше, чтобы достичь специальный тренировочный эффект,
необходимо начинать с силовых упражнений. В дальнейшем все виды физической подготовки
будут подробно описаны в следующей главе. Поэтому мы рассмотрим силовую мышечную
работу, способствующую увеличению абсолютной силы и практически не влияющей на уве-
личение мышечной массы. Жим лёжа с весом 90 %-100 % от максимального обеспечивается
креотинофосфатной энергетикой. Запасов креотинфосфатов в организме хватает в лучшем
случае на 6–8 секунд. На восстановление энергетики уходит от 2 до 7 минут. Значит повторить
подход можно после пополнения запасов энергии, через 7–8 минут. Параллельно происходит
индуктивное расщепление ферментных и структурных белков. А на восстановление– синтез
белка требуется до трёх дней. Значит, следующая силовая нагрузка в таком режиме (поддер-
живающая) может осуществляться через три дня, на четвёртый. Тренировка на мешке проис-
ходит при участии АТФ, в зависимости от времени нанесения ударов, темпа и силы работа
может осуществляться в лактатном или алактатном режиме. Скорость и сила выполнения уда-
ров близкая к 100 % поддерживается в течении 5–8 секунд, затем необходима пауза отдыха от
15 до 30 секунд. Усилия 80 % от максимальных могут выполняться в течении 40 секунд, паузой
отдыха от 1 до 1,5 минут. Количество повторений может варьироваться от 10 до 30 раз. Вос-
становление энергетики после такой работы занимает 12–24 часа. То есть ежедневно, в про-
цессе запланированного микроцикла можно включать тренировки, такого вида. Очень важно
обратить внимание, что при такой работе полностью выгорает креотинофосфатная энергетика,
а это значит, что при включении силовых элементов после скоростной работы будет вызывать
истощение рабочих групп, а не их развитие.

Каждый тренер, специалист представляет необходимый уровень тренированности сво-
его воспитанника. Какую работу он будет выполнять со своим воспитанником, что бы достичь
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этого уровня. Всегда существует индивидуальная направленность к тренировке спортсмена
высокого класса. Но методы и средства спортивной тренировки едины, и достаточно глубоко
изучены. Индивидуальность заключается в анатомических особенностях, физиологических
возможностях и психических свойствах организма. Несомненно, социальная среда и матери-
альные условия так же оказывают не малую роль в тренировке мастеров тхэквондо. Высокий
тренировочный эффект развивают учебно-тренировочные занятия в форме специализирован-
ных сборов.
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Организация и проведение учебно – тренировочных сборов

 
Для каждой сборной команды проводят учебно-тренировочные сборы, согласно плана

работы федерации. Сборы бывают восстановительные, базовые или подготовительные, предсо-
ревновательные и соревновательные. Кроме того, бывают сборы учебные (для совершенство-
вания спортивного мастерства), по общей физической подготовке и лечебно-оздоровительные.

Во время учебно-тренировочных сборов для тхэквондистов высокой квалификации, ста-
вятся задачи повышения спортивного мастерства, главным образом развития специальной
выносливости, совершенствования излюбленных приемов ведения боя, устранения недостат-
ков в технике и тактике; психологическая подготовка к турниру.

На сборе создаются наиболее благоприятные условия тренировки. Здесь собираются луч-
шие тхэквондисты и, следовательно, каждый из них должен иметь хороших партнеров для про-
ведения учебных боев. Качественной подготовке способствуют хорошо оборудованные места
занятий, тренеры высокой квалификации, тщательные медицинские наблюдения, режим сна,
питания, отдыха и т. д.

На сбор тхэквондист приезжаем подготовленным, экипированным необходимым защит-
ным и другим снаряжением, с планом тренировки, составленным совместно с тренером.
Тренерский совет сбора знакомится с планом предварительной подготовки тхэквондиста и
составляет индивидуальный план подготовки на время сбора. Тренер, который работает с
тхэквондистом, подбирает упражнения для устранения явных ошибок в технических дей-
ствиях, развития отдельных качеств, расширяет практику ведения боя с тхэквондистами раз-
ного стиля и т. п.

В индивидуальных планах подготовки тхэквондистов на сборах должны быть подробно
изложены рекомендации и требования по совершенствованию технико-тактической, физиче-
ской, психологической и теоретической подготовок.

Коллегиально, старшие тренера составляют план проведения сбора, который утверждает
главный тренер. В начале которого кратко характеризуется состояние как команды в целом,
так и каждого из тхэквондистов в отдельности, определяя уровень его подготовки.

В плане указываются задачи сбора и общие требования к специализированной трени-
ровке сборной.

По технической подготовке особое внимание следует уделить совершенствованию и
рационализации излюбленных боевых действий каждого тхэквондиста, более экономному
выполнению приемов, умению расслабляться после боевого эпизода. Тренеры должны фикси-
ровать удары, которые наиболее часто пропускают их подопечные, установить причины оши-
бок в защитных действиях и совершенствовать защиты от всех ударов. Чрезвычайно важно
акцентировать внимание на активных защитах, на использовании защит как исходного поло-
жения для контратакующих действий.

Следует поработать над ликвидацией ошибок, могущих повлечь за собой замечания и
предупреждения судьи (удары в запрещенные места, захваты, держания в ближнем бою, опас-
ное движение головой и т. п.).

По тактической подготовке кроме общих заданий, связанных с действиями на различных
дистанциях, против тхэквондистов разного стиля и т. п., нужно предусмотреть индивидуаль-
ные задания с учетом сильных и слабых сторон предполагаемых противников и вариантов про-
тиводействия им. Тхэквондисты должны совершенствовать умение менять по ходу поединка
темп, ритм, характер действий в пределах своей манеры боя. Особое внимание нужно обратить
на отработку подготовительных действий перед собственными атаками и контратаками, улуч-
шение передвижений и маневров по додянгу, умение уходить от края площадки и ограничивать
передвижения соперника, выгодно использовать его промахи, искусно утомлять и раскрывать.
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По специальной физической подготовке планируют довести до высшего уровня специ-
альные физические качества каждого тхэквондиста – координацию движений, быстроту реак-
ции, силу и точность ударов, способность вести бой в высоком темпе в течение всех трех раун-
дов.

Психологическая подготовка на сборах включает овладение навыками психологической
подготовки к бою, самовнушения с настройкой на победу, умения объективно оценивать спо-
собности и подготовленность соперника. План предусматривает совершенствование психоло-
гической устойчивости в преодолении соревновательных трудностей (сбивающих факторов,
изменения характера боя по его ходу), концентрацию внимания и т. д.

По теоретической подготовке следует ознакомить участников с планом подготовки сбора,
его целями и средствами их достижения; манерой боя, сильными и слабыми сторонами веро-
ятных противников; систематически анализировать учебные бои с различными партнерами
(чтобы учитывать и устранять свои недостатки); повысить знания по самоконтролю за состоя-
нием спортивной формы.

В конце плана даются рекомендации тренерскому составу по составлению индивидуаль-
ного плана для каждого из тхэквондистов, в которых тренерский совет, наблюдая за его выступ-
лениями, указывает на положительные и отрицательные стороны в мастерстве, характеризует
будущих его противников, их стиль, манеру боя, уровень физических и волевых качеств, отме-
чает технические и тактические недостатки и положительные качества и дает советы по веде-
нию боя с каждым из противников.

Во время установочных учебных сборов тхэквондисты изучают и совершенствуют новые
технические приемы, которые, по мнению тренеров, могут улучшить технику, разнообразить
тактику, увеличить шансы в предстоящих поединках, овладевают упражнениями, способству-
ющими развитию необходимых физических качеств, технических и тактических навыков.

Сбор по общей физической подготовке планируют в подготовительном периоде, при-
мерно за один-два месяца до предсоревновательного учебно-тренировочного периода, как пра-
вило, для всех по общему плану. Широко практикуются кроссы, смешанные передвижения, бег
на короткие дистанции, прыжки, упражнения с отягощениями, гимнастика на снарядах (упо-
рах, висах, прыжки) и со снарядами (гантели, штанга, гири, тренажёры, набивными мячами),
спортивные игры, борьба, ходьба на лыжах, плавание, гребля, метания и др.

Такие сборы целесообразно проводить в среднегорье; в  этом случае они будут иметь
также оздоровительный характер.

Лечебно-оздоровительный сбор обычно организуют для тхэквондистов, нуждающихся в
лечении травм или остаточных явлений после перенесенной болезни. На сборе тхэквондисты
поддерживают спортивную форму с помощью специально подобранных упражнений, которые
не могут усугубить заболевание. Например, ходьба и бег не препятствуют лечению периости-
тов кисти; при лечении растяжения мышц поясничной области можно заниматься ходьбой и
плаванием без резких движений и напряжений и т. д.

Следует уделять большое внимание политико-воспитательной работе. Каждый тхэквон-
дист должен осознать высокую ответственность за свои действия перед коллективом, добро-
совестно тренироваться согласно установленному плану, быть дисциплинированным, придер-
живаться режима.

Поставленные перед сбором задачи могут быть решены только сплоченным коллективом
спортсменов и тренеров, имеющим хорошие традиции, дружной, активной и коллегиальной
работой тренерского состава.

Подготовку возглавляет тренерский совет, работа которого строится на основе коллеги-
альных решений. На тренерском совете обсуждаются вопросы организации тренировочных
занятий, воспитательной работы.
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На сбор привлекаются тренеры, ученики которых вызваны на сбор и являются первыми
номерами в составе команды. Руководит работой главный тренер сбора, у которого есть стар-
шие тренеры-помощники: один ведет документацию, в том числе протоколы заседаний тре-
нерского совета, второй следит за подготовкой мест занятий, инвентаря, третий отвечает за
проведение теоретических и культурно-воспитательных мероприятий.

Врач сбора работает в контакте с тренерским коллективом. Он ведет систематическое
наблюдение за состоянием здоровья участников сбора, при необходимости оказывает им меди-
цинскую помощь, консультирует тренеров по вопросам влияния тренировочных нагрузок на
организм, следит за питанием тхэквондистов, составляет вместе с поваром, старшим тренером
и сестрой-хозяйкой меню, помогает участникам сбора регулировать массу тела.

В каждой весовой категории выделяют двух-трех тхэквондистов, равноценных по мастер-
ству. В течение 14–21 дней сбора необходимо установить, кто из них будет лучше работать в
парах с намеченными партнерами, и точно определить все компоненты их спортивного мастер-
ства. Тщательным наблюдением определяют мерные номера, которые надо испытать в вольных
боях с несколькими тхэквондистами своей и смежных весовых категорий (например, тхэквон-
диста легкого веса – с партнерами полулегкого и первого полусреднего). Не рекомендуется
в предсоревновательном периоде делать прикидки – проводить учебные вольные бои между
двумя претендентами в основной состав. Такая практика приводит к нервным перенапряже-
ниям, а иногда придает чрезмерный вес сбивающему фактору, что нежелательно перед сорев-
нованиями.

Обсудив окончательный состав команды, тренерский совет не позже чем за 10 дней до
соревнования должен объявить всему сбору, какие тхэквондисты определены первыми номе-
рами. Вторые и третьи номера помогают первому лучше подготовиться, служат ему партнерами
в учебных боях. Тхэквондистам первого состава надо помочь психологически настроиться к
предстоящему турниру, где они будут защищать честь страны и т. д.

Вместе с методическим планом проведения сбора составляется организационный и рабо-
чий планы.

Организационным планом предусматриваются место сбора, расчет времени (продолжи-
тельность сбора, количество тренировочных дней, количество учебных часов в день, за весь
сбор), руководство сбором (количество тренеров, старший тренер, начальник сбора, врач),
материальное обеспечение (перечень оборудования и инвентаря, необходимого для успешной
работы сбора), учебный план и распорядок дня и основные мероприятия воспитательного
характера.

На каждое занятие составляются план и конспект по установленной форме, в котором
определены задачи, средства и методы тренировки. Кроме того, тренер ведет краткие записи
по индивидуальному занятию с тхэквондистом. Периодически на тренерском совете обсужда-
ются итоги проведенных занятий и план последующих. В конце сбора, при утверждении окон-
чательного состава команды, обсуждается уровень подготовленности каждого тхэквондиста.
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2 Этап подготовки сборной команды России
к отборочному олимпийскому турниру (УТС

8.08.-24.08.2007 г. Кстово Нижегородской области)
 

Основу подготовки спортсменов составляют адаптационные процессы, которые проис-
ходят в организме под влиянием нагрузки и отдыха. Грамотное сочетание нагрузки и отдыха
позволяет восстановить и пополнить энергоресурсы организма.

Утомление, являющее активатором развития тренированности организма, при опреде-
лённых обстоятельствах может вызвать негативные реакции (см таблицу 2). Цель восстано-
вительного учебно-тренировочного сбора – дать возможность организму отдохнуть и вос-
становиться после соревнования, тяжелого тренировочного этапа, физической и нервной
перегрузки, травмы, болезни. Задачи восстановительного сбора:

1. восстановить организм
2. переключить нервную систему от тренировочного воздействия
3. подготовить организм к новым физическим нагрузкам устранить социальные накопив-

шиеся вопросы по обеспечению жизнедеятельности

Таблица 2
Классификация проявлений утомлений (Мирзоев О.М. 2000 г.) 1

Основная задача переходного сбора на 2 этапе – повышение уровня тренированности,
развитие специальных качеств, навыков, высокой работоспособности, приобретение спортив-
ной формы и втягивание спортсменов в специфическую соревновательную работу.

Для профилактики негативных последствий физических нагрузок, необходимо грамотно
организовать распорядок дня.

Примерный распорядок дня на учебно-тренировочном сборе базовой (переходной направ-
ленности)

7.30 – Подъем.
7.40 – построение, объяснение задач и содержания тренировок.
7.45-8.45 – утренняя тренировка.

1 Мирзоев О.М. «Применение восстановительных средств в спорте» М. 2000 г. 13 стр.
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9.00 – завтрак.
11.00 – 13.00 – дневная тренировка.
13.30 – обед.
14.00 – дневной отдых, восстановительные процедуры.
17.00 – 19.00 – вечерняя тренировка.
19.30 – ужин.
20.30 – подведение итогов дня
21.00–22.00 – свободное время, прогулка, самостоятельная тренировка.
23.00 – отход ко сну.

Физическая подготовка занимает 25–30  % общего времени и направлена в основном
на дальнейшее развитие двигательных качеств и общей тренированности. Повышается удель-
ный вес средств специальной физической подготовки; технико-тактическая подготовка преду-
сматривает совершенствование технических навыков в более усложненной обстановке и зани-
мает 75–85 % общего времени. Во время тактической подготовки совершенствуют тактические
навыки в условных боях и встречах с различными по боевым особенностям партнерами.

Основные средства на этом этапе: общеразвивающие упражнения, упражнения специаль-
ной физической подготовки для дальнейшего совершенствования физических качеств, специ-
альные упражнения в технике и тактике (условные бои).

В содержании волевой и психологической подготовки основное внимание уделяется
повышению переносимости тренировочных нагрузок, применению индивидуальных средств
тренировки в случаях мобилизации всех сил тхэквондиста.

Теоретическая подготовка направлена на изучение основ тренировки.
Основные формы тренировки на предсоревновательном этапе – специальные и комплекс-

ные занятия по физической, технической, тактической подготовкам с применением индиви-
дуальных и групповых методов работы. Возрастает удельный вес соревновательного и интер-
вального методов тренировки.

Стабилизируется объем тренировочной нагрузки, интенсивность выполнения упражне-
ний продолжает повышаться.

Методы развития физических качеств приобретают комплексный характер и направ-
лены преимущественно на развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, координации дви-
жений и специальной выносливости. Больше внимания уделяется специальной тренированно-
сти, которая достигается специальными упражнениями из тхэквондо, бокса, тхэквондо для
развития силы, быстроты, ловкости и скоростной выносливости (см. таблица 3).

Таблица 3.
Основные задания и средства применяемые на предсоревновательном УТС _
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Согласно плана 2 этапа проведения УТС первая тренировка осуществлялась на лапах.
Вниманию специалистов, тренеров и спортсменов предлагаются различные варианты заданий.
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Рекомендации к упражнениям на лапах

 
Формы организации (построения) и задачи, решаемые при отработке ударов по лапам.
Тренировка проводится с учётом размеров и формы спортивного зала, количества зани-

мающихся.

Схема № 1

Схема № 2

Схема № 3

Схема № 1 В группах по 5–6 человек. Спортсмен, удерживающий лапы находится на
месте, спортсмены, выполняющие удары, находятся в колоннах друг за другом и выполняют
удары поочерёдно. Количество человек в группе определяется тренером для регулирования
паузы отдыха после выполнения упражнения (удара). Применяется в основном на начальном
этапе обучения.
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