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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 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.
Введение

Спорт высших достижений. Спортсмен высокого класса. Личность в спорте. Закономерности развития индивидуума в спорте. Развитие черт характера и формирование свойств личности с использованием средств и методов восточных единоборств, взяв за основу тхэквондо ВТФ. Каждый специалист знает, что тренировка организма происходит при его восстановлении. 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 современном этапе в нашем обществе прочно заняло свою нишу, что подтверждается созданием образовательных 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 профессионализация уровня работы специалистов и заинтересованных лиц в развитии тхэквондо идут параллельно, находятся в тесном взаимодействии и взаимосвязи.
В связи с этим, учебно-тренировочный процесс, способствующий высокому уровню развития личности спортсмена, может быть, достигнут, в первую очередь, благодаря социальной политике и государственной помощи. Все это приводит к развитию и активизации деятельности образовательных учреждений, а также усилению внимания к вопросам профессиональной подготовки и переподготовки квалифицированных специалистов в области контактных ударных единоборств.
Благодаря современным условиям происходят качественные изменения и в самом человеке, в его потребностях, мотивах, интересах, запросах; они приобретают более индивидуально-личностную окраску социального, культурного, экономического, национально-этнического, 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 разрешения 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 свойствам, 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, которая 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 (Республика 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 поднимается вопрос, какой тренер-преподаватель востребован в России – как личность, профессионал? Накапливаемый опыт подготовки тренеров, инструкторов изучается в различных регионах страны. Но вместе с тем, этот конкретный вопрос возникает в связи с необходимостью эффективной разработки новых стандартов, программ, учебных планов. За этот период в наших российских условиях с учетом социально-экономических, культурно-этнических, демографических 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 осуществляет 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 профессионала 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 университета физкультуры и спорта, отделения тхэквондо Джон Квон Че.
Основанием формирования профессионального развития личности, безусловно, выступает окружающий социум, условия и обстоятельства жизни и профессионально-адаптированная 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 стороны людей, которые непосредственно сталкиваются с контактными направлениями единоборств.
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 достижениями второго. Вся подготовка должна строиться на научной основе с учетом всех особенностей (индивидуальных, социально-бытовых, психических и др.)
Педагогический стаж авторов составляет более 50 лет практики. За это время подготовлены Победители Первенства Мира, призёры Чемпионата Мира, Европы, обладатели Кубка Мира, Чемпионы России. В процессе спортивной тренировки всегда возникала проблема развития 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. Постепенная подводка организма к высоким нагрузкам, с учётом индивидуальных особенностей развития организма позволяет получить высокий стабильный результат, как итог планомерной работы тренера-преподавателя.

Глава 1 Этапы учебно тренировочного сбора к всемирному отборочному олимпийскому турниру (г. Манчестер Англия)

Тренерским советом сборной России по тхэквондо был определён план подготовки Всемирному 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 процентном 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 индивидуальный 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 подготовленности, 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 тренерским составом сборной команды России. По итогам анализа всеми экспертами сборной команды России были опубликованы рекомендации, которые вошли в эту книгу. Так же приведено 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 (получение лицензии на Олимпийские игры 2008 г. Пекине). В процентном отношении направленность УТС выглядело следующим образом:

1. Тактическая подготовка 40 %.

2. Техническая подготовка 40 %.

3. СФП-10 %.

4. ОФП-2%.

5. Психологическая подготовка 4 %.

6. Теоретическая подготовка 4 %.

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 действий на работе по лапам»



Научно-методическое обоснование учебно-тренировочного занятия
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Схема анализа занятия

Участвовали спортсмены сборной команды России 33 человека, сборная команда Армении 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 состояние зала соответствует требуемым номам.

Время в уроке рационально распределено по его частям.

Целесообразно использовалась площадь спортивного зала, снаряды и инвентарь.

Целесообразность применялись методы организации работы со спортсменами, в соответствие возрасту, задачам, содержанию занятия (групповой, самостоятельный).




Характеристика методов используемых на занятиях по мнению ведущих специалистов 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 тренировке использовались средства совершенствования двигательных функций выполнения ударов в передвижении со сменой направления. В итоге были выявлены типичные ошибки: выполнения боевой стойки и сохранения её в перемещении.

Старший тренер женской сборной России: Зенкин Борис Анатольевич, – техника выполнения стандартных ситуаций с атакой спереди стоящей ногой у корейских спортсменов значительно 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 технической и тактической подготовки.

Рекомендации:

1. использовать степовую работу для совершенствования навыка перемещений, как эффективного средства нанесения атакующих и контратакующих действий после общей разминки, 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 различные 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 выполнением.

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 положением головы, а не за движением ног.

10. обязательно включать в тренировку контроль дыхания при выполнением ударов с грудным «кихап».




Методика воспитания физических качеств

Содержание работы по воспитанию физических качеств, предлагалось, использование следующих методов физического воспитания (повторный, соревновательный), использование 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 используемых 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
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ПЛАН 2 ЭТАПА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО СБОРА ПО ТХЭКВОНДО К ВСЕМИРНОМУ ОТБОРОЧНОМУ ТУРНИРУ В АНГЛИИ
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ПЛАН 3 ЭТАПА УТС К ВСЕМИРНОМУ ОЛИМПИЙСКОМУ ОТБОРОЧНОМУ ТУРНИРУ В АНГЛИИ
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Диаграмма 2 этапа выполненного объёма тренировочной работы
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Диаграмма интенсивности суточных нагрузок 2 этапа УТС
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Методы тренировки тхэквондистов
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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 тхэквондистам. 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 первого 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 функциональных свойств: развитие спец. силы – 23 дня, развитие спец. выносливости – 60-120 дней, развитие спец. гибкости – 40–50 дней. Подбор средств в циклах осуществляется на адаптационных и биохимических сдвигах, происходящих в организме. Все физические упражнения можно классифицировать по мощности (максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной), направленности воздействия на организм (восстановительные, оздоровительные и т. д.), характеру движений (циклические или ациклические). Самый доступный контроль за воздействием физических упражнений на организм в процессе тренировки осуществляется подсчётом частоты сердечных сокращений (ЧСС).

Частота сердечных сокращений является своеобразным интегральным показателем состояния организма, и ее изменения тесно связаны с комплексом физиологических изменений, 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 сердечного 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 индивидуализировать тренировочные нагрузки в зависимости от текущего функционального состояния спортсмена. Только с помощью мониторов сердечного ритма появилась возможность контролировать и анализировать функциональные возможности спортсмена во время соревнований. Уже одно только знание среднего значения ЧСС во время соревнований помогает охарактеризовать 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 сердечной деятельности и другими реакциями организма на регулярную физическую нагрузку. Тем более понятен интерес спортсменов, любителей спорта к основам спортивной физиологии, 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 тренировочного 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 тренировочных нагрузок, спортивные результаты не только не улучшаются, а имеется тенденция к их спаду. К сожалению, не имея достаточного специального технического оснащения, многие тренируются без учета влияния того или иного вида тренировочной нагрузки не только на спортивную форму, но и на уровень здоровья спортсмена. В наше время, когда имеются достаточные технические средства контроля физических нагрузок (хотя бы взять такие индивидуальные средства, как мониторы сердечного ритма), недопустимо, что спортсмены вместо улучшения 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 требовать как от тренеров, так и самих спортсменов жесткого выполнения принципа соответствия 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, совершенствования тактических ходов, комбинаций и вариантов.

Рассмотрим биоэнергетические основы при мышечной работе.

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 является 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 энергетический путь

3. глюкоза + кислород + АДФ – вода + углекислота (С02) + АТФ аэробный, без образования 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 обеспечения физической нагрузки того или иного вида физической нагрузки.

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

ОПТИМАЛЬНАЯ ТРЕНИРОВКА КРЕАТИНФОСФАТНОЙ СИСТЕМЫ Основной целью развития креатинфосфатной системы является увеличение содержания креатинфосфата в мышцах. Это достигается совершением тренировочной работы высокой интенсивности 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 осуществляются с высокой ЧСС, то они могут быть рекомендованы только спортсменам с достаточной степенью тренированности сердечно-сосудистой системы, и, соответственно, их нежелательно использовать у спортсменов старших возрастных групп.

ЛАКТАТНАЯ СИСТЕМА Образование АТФ из глюкозы в условиях недостатка кислорода характерно для продолжительной физической нагрузки высокой интенсивности. В такой ситуации уже недостаточно аэробных путей образования энергии для обеспечения мышечной 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 нарушение их функционального состояния. В частности, нарушаются процессы сокращения и расслабления скелетной мускулатуры, что в итоге приводит к мышечной усталости и неспособности спортсмена поддерживать высокую скорость прохождения дистанции.


Отрицательные проявления повышения уровня лактата

Повышение уровня лактата указывает на неспособность аэробных систем энергообеспечения обеспечивать преодоления физической нагрузки высокой интенсивности.

Высокие концентрации лактата в крови являются отражением развития ацидоза (закисления) как внутри самих мышечных клеток (внутриклеточный ацидоз), так и в межклеточных 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 восстановления аэробной емкости после преодоления физической нагрузки, сопровождавшейся значительным накоплением лактата. Частое неконтролируемое повторение такой нагрузки при отсутствии полного восстановления аэробных систем приводит к развитию перетренированности. 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 мышечных 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 нецелесообразным, т. к. при нарушенной координации движений сложно добиться технически грамотного исполнения требуемых упражнений. При ацидозе, связанном с накоплением лактата, резко возрастает риск травмирования спортсменов. Нарушение целостности клеточных оболочек 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 спринтеров, особенно при подведении к соревнованиям. В это время следует избегать интенсивных физических нагрузок, сопровождающихся накоплением лактата и истощением запасов креатинфосфата.

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

Виды тренировок лактатной системы:

1. Повторные тренировки. Физическая нагрузка высокой интенсивности и продолжительностью от 20 до 180 секунд чередуется с интервалами отдыха от 30 до 60 минут. Интервалы 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 объема и продолжительности нагрузки.

2. Длительные тренировки высокой интенсивности. Как правило, соответствуют прохождению дистанции с соревновательной или немного уступающей ей скоростью или интенсивностью. 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 соревнования.

АНАЭРОБНЫЙ ПОРОГ Анаэробный (или лактатный) порог – важнейший физиологический 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 энергообеспечения, мощность которой может составлять 80 до 90 % от максимального потребления кислорода. При этом сам анаэробный порог наступает на более высокой ЧСС. С биохимических 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 указывает на недостаточную мощность его аэробных систем энергообеспечения.

Анаэробный порог индивидуален для каждого спортсмена. Планируя тренировочные нагрузки, тренер должны учитывать уровень анаэробного порога каждого спортсмена. Целесообразно несколько раз в год проводить тестирование спортсменов для определения у них уровня анаэробного порога. Двигательная активность является многофункциональным свойством человеческого организма и интегрирует в себе большое число разнообразных процессов, 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 энергетического обмена.

Ни одно движение не может быть выполнено без затрат энергии. Единственным универсальным и прямым источником энергии для мышечного сокращения служит аденозинтрифосфат (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 осуществляется 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, содержащихся 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 мышечной работы. Мощность работы, при которой достигается максимальное потребление кислорода, называется критической.

Усиление интенсивности физической нагрузки требует более быстрого поступления кислорода и глюкозы в мышцы. Поэтому скорость кровотока может увеличиться в 20 раз по сравнению 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 анаэробной гликолитической производительности достигается к 30–35 секунде от начала работы в этом режиме и не может продолжаться более 4 минут. Существенное значение для проявления гликолитической анаэробной способности имеет уровень тканевой адаптации к происходящим 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 болезненные ощущения и продолжать выполнять работу, несмотря на усиливающееся стремление прекратить ее.

При выполнении кратковременных мощных спуртов, рывков, прыжков, серий ударов, т. е. в скоростно-силовых упражнениях максимальной мощности, ресинтез АТФ осуществляется за счет анаэробного гидролиза креатинфосфата, уровень концентрации которого в мышцах быстро снижается и практически через 20 секунд доходит до физиологического предела. 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 упражнения. Потребление кислорода при этом приблизительно соответствует тому количеству энергии, которое было преобразовано анаэробным путем в начале или во время мышечной деятельности и не компенсировалось за счет аэробных источников энергии. Возникающий таким образом "кислородный долг" может достигать 4 литров за счет анаэробного гидролиза креатинфосфата, 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 восстанавливается в течение 1–3 минут, а гликолитическая (лактатная), связанная с окислением образовавшейся в мышцах молочной кислоты, может затягиваться до 30 и более минут после предельной работы.

В соответствии с наличием у человека трех различных метаболических источников энергии выделяют и три основных составляющих компонента физических качеств: аэробный, гликолитический 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 времени, 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 количество внешней механической работы может быть выполнено на каждую единицу выделяемой энергии.

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



Таблица № 1 Время восстановления биохимических процессов_
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В целях рационального чередования нагрузок необходимо учитывать скорость протекания восстановительных процессов в организме спортсменов после отдельных упражнений, их комплексов, занятий, микроциклов.

Например: тренировочная нагрузка включает в себя упражнения силового и скоростносилового 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 увеличение 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 (поддерживающая) может осуществляться через три дня, на четвёртый. Тренировка на мешке происходит при участии АТФ, в зависимости от времени нанесения ударов, темпа и силы работа может осуществляться в лактатном или алактатном режиме. Скорость и сила выполнения ударов 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. Восстановление энергетики после такой работы занимает 12–24 часа. То есть ежедневно, в процессе 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 своего воспитанника. Какую работу он будет выполнять со своим воспитанником, что бы достичь 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 материальные условия так же оказывают не малую роль в тренировке мастеров тхэквондо. Высокий тренировочный эффект развивают учебно-тренировочные занятия в форме специализированных сборов.


Организация и проведение учебно – тренировочных сборов

Для каждой сборной команды проводят учебно-тренировочные сборы, согласно плана работы федерации. Сборы бывают восстановительные, базовые или подготовительные, предсоревновательные и соревновательные. Кроме того, бывают сборы учебные (для совершенствования спортивного мастерства), по общей физической подготовке и лечебно-оздоровительные.

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

На сборе создаются наиболее благоприятные условия тренировки. Здесь собираются лучшие тхэквондисты и, следовательно, каждый из них должен иметь хороших партнеров для проведения 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 защитным 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 действиях, развития отдельных качеств, расширяет практику ведения боя с тхэквондистами разного стиля и т. п.

В индивидуальных планах подготовки тхэквондистов на сборах должны быть подробно изложены рекомендации и требования по совершенствованию технико-тактической, физической, 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 тренировке 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 фиксировать удары, которые наиболее часто пропускают их подопечные, установить причины ошибок в защитных действиях и совершенствовать защиты от всех ударов. Чрезвычайно важно акцентировать внимание на активных защитах, на использовании защит как исходного положения 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, опасное 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 индивидуальные задания с учетом сильных и слабых сторон предполагаемых противников и вариантов противодействия 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, улучшение передвижений и маневров по додянгу, умение уходить от края площадки и ограничивать передвижения соперника, выгодно использовать его промахи, искусно утомлять и раскрывать.

По специальной физической подготовке планируют довести до высшего уровня специальные физические качества каждого тхэквондиста – координацию движений, быстроту реакции, силу и точность ударов, способность вести бой в высоком темпе в течение всех трех раундов.

Психологическая подготовка на сборах включает овладение навыками психологической подготовки к бою, самовнушения с настройкой на победу, умения объективно оценивать способности и подготовленность соперника. План предусматривает совершенствование психологической 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 вероятных противников; систематически анализировать учебные бои с различными партнерами (чтобы учитывать и устранять свои недостатки); повысить знания по самоконтролю за состоянием спортивной формы.

В конце плана даются рекомендации тренерскому составу по составлению индивидуального плана для каждого из тхэквондистов, в которых тренерский совет, наблюдая за его выступлениями, указывает на положительные и отрицательные стороны в мастерстве, характеризует будущих его противников, их стиль, манеру боя, уровень физических и волевых качеств, отмечает технические и тактические недостатки и положительные качества и дает советы по ведению 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, способствующими развитию необходимых физических качеств, технических и тактических навыков.

Сбор по общей физической подготовке планируют в подготовительном периоде, примерно за один-два месяца до предсоревновательного учебно-тренировочного периода, как правило, для всех по общему плану. Широко практикуются кроссы, смешанные передвижения, бег на короткие дистанции, прыжки, упражнения с отягощениями, гимнастика на снарядах (упорах, 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 периоститов 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 тхэквондист должен осознать высокую ответственность за свои действия перед коллективом, добросовестно тренироваться согласно установленному плану, быть дисциплинированным, придерживаться 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 коллегиальных решений. На тренерском совете обсуждаются вопросы организации тренировочных занятий, воспитательной работы.

На сбор привлекаются тренеры, ученики которых вызваны на сбор и являются первыми номерами в составе команды. Руководит работой главный тренер сбора, у которого есть старшие тренеры-помощники: один ведет документацию, в том числе протоколы заседаний тренерского 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 медицинскую 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 мастерству. 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 мастерства. Тщательным наблюдением определяют мерные номера, которые надо испытать в вольных боях с несколькими тхэквондистами своей и смежных весовых категорий (например, тхэквондиста 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 перенапряжениям, а иногда придает чрезмерный вес сбивающему фактору, что нежелательно перед соревнованиями.

Обсудив окончательный состав команды, тренерский совет не позже чем за 10 дней до соревнования должен объявить всему сбору, какие тхэквондисты определены первыми номерами. 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 рабочий планы.

Организационным планом предусматриваются место сбора, расчет времени (продолжительность 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 обсуждаются итоги проведенных занятий и план последующих. В конце сбора, при утверждении окончательного состава команды, обсуждается уровень подготовленности каждого тхэквондиста.


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 происходят 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 определённых обстоятельствах может вызвать негативные реакции (см таблицу 2). Цель восстановительного учебно-тренировочного сбора – дать возможность организму отдохнуть и восстановиться 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 накопившиеся вопросы по обеспечению жизнедеятельности



Таблица 2

Классификация проявлений утомлений (Мирзоев О.М. 2000 г.)[1]
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Основная задача переходного сбора на 2 этапе – повышение уровня тренированности, развитие специальных качеств, навыков, высокой работоспособности, приобретение спортивной 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 направленности)

7.30 – Подъем.

7.40 – построение, объяснение задач и содержания тренировок.

7.45-8.45 – утренняя тренировка.

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 удельный вес средств специальной физической подготовки; технико-тактическая подготовка предусматривает совершенствование технических навыков в более усложненной обстановке и занимает 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 специальной физической подготовки для дальнейшего совершенствования физических качеств, специальные 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 комплексные занятия по физической, технической, тактической подготовкам с применением индивидуальных и групповых методов работы. Возрастает удельный вес соревновательного и интервального методов тренировки.

Стабилизируется объем тренировочной нагрузки, интенсивность выполнения упражнений продолжает повышаться.

Методы развития физических качеств приобретают комплексный характер и направлены преимущественно на развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, координации движений и специальной выносливости. Больше внимания уделяется специальной тренированности, 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.

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 занимающихся.




Схема № 1
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Схема № 2
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Схема № 3
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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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Примечания

1

Мирзоев О.М. «Применение восстановительных средств в спорте» М. 2000 г. 13 стр.
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MaKCHMAT RO GHICTPOTOHL.

- He samasmumes o sammTmne ZefcTEEDm B coverm mE co
scrpesn KoRTpyAIpOE.

- B ympasasemuns 5a cHApaTaX K Tana 1
¥AapoB Kax omEOTISLS, T2k 1 CepriL
~Tlpu ssmomenn: yazpos kA 7amax SHeAPATS B BPAKTHRY aTaRyIoEe
eiicrons Tanw.

- Ilnpoxo menomssosars perée, rawiGos macrommsii n Gommoh
- Bo spes SIE0N08 QKTHEHOTO ECTpEHOTO 603 HOBTOpAT: ATaE B
ommpaTa ¢ aNemTiporaErey omEoro i ABys ympon B
VEpAAHEMIE ¢ MapTHepo AOCHBATECE GRICTPOR ATaNE, MpE CCTKSHIE
aTumRo AefcTsoRaTs,

- Bunomerze cremoss:x mepesemerni B pasTNELLS OpAA B PHTMAX
(s araxe, » xomrparare, Ba cremennaS).

- Craprossie zeficTems 5O CHTAATSL B MAKCEMATSHON Tewme (SByOSsI,
SpITeTBHBR, TARTITSRRE, OOpAERLC).

- Veaossoe copeasopasne apoTae 2-3 npormerixos of 10 20 30 cex.

- Tlomesiamste urps: ¢ axsone

- Tersenms » cremss © YXOToN OT IpEMETa (MFY, TATHA HT.2)

_ Tloptops croamo Texmmueckwx eficTBHA 33 KOPOTEER TPOMEAYIOK

aTsca GaicTporo Rasecesnn
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1. Pazmirae caemasans
Tyacrso coneprua
Uymereo acranmn
UymeTao opHeRTaE 3
‘mpoctpaacTze

2.Onesxa TexmKo-TaTIECKGH

3ayprEa: TETKHA Ger 2 MEHYTS, YIPAAHEHEA B2 pact

11 seryeza 2007
Vrpernas pemapossa

Tpozomssrenssocts 60 .

Ernuamme zono e nsR0f panimne xotes s (ocre 4 yrpaxen).

DRCHOTO RS 2 YDOBS BSOS peSep, TAbHOH CTOpOKO IDHCICHSRROR K KOPIEY
Tremnea rpemaporsa

Passcumsa 1 cremmazsste yTpasesna 60 scas, 30 MEYT: Ger 0 KDYTY, O HepIBNBOIIHE ¥

OCTEReRRA Te\TOM HIPACTARES YT Koty PACAO3 23 RATH TRRACRH - KOTERH K IPYS,

————
Comp

COrEYRImCS HOrH BMECTe, COTRYBIIHCH RO 3P0, TPAIKOK SOTLON, 1A KOTRROM 3 PAIROREY
30 36my7, CTems, JRpERIeREA FOTAOCTONS, MePeASIeRA Ha JECTARIHO B CTOPORY (2METAiE H0 BHIOTHERI:

TYTOBHEE OCTASTCR Ha ecTe), BHIHIBAMES 3 TOTYIPCE1a DY KA ToACe © IpISeATeHEEA Ha CTomy 3 IOTR0za
10 15 pa3, mparoK 58 0R0f Hore ¢ ROITATHBAAHeN! TOTTKORR ROTH K TPy ¢ IpAISNTERHEM 5a 37y Bory 2X10 pas,

€5 Crene ¢ A 50733 X TPYI B MeCTe, YUPARHERA KA PACTATHRAHES S MERYT
CaBoCTORTeTbmo, Ga30Esie Iaps: o 3032V 0 10 P, CIET  Ca3K YA2pOS: CTei - 154 2 ATeke, 154 B KONTATARS
52 y12pa © cpezumi ypozem, ¢ TpeTbm yIapoy » sepRe: ypozer,

‘Crappiar 52 201887¢ 10 6 payE30R X 2 \HEYTH, TP TPYMRA] CROPTCNEROR GHITH Pa3IETER 10 BECORBD!
saTeropun.

Pasora no zanax s Tpofisas co cienofl HarpasTeRis 5a 180,  TPYTNAX CHOPTCMEROR 70 5 Sexoses.

‘nepeaeft Rors 70 10 pas. 1Jar yaap 307 Sart ¢ 32T8ef O 70 6 HOBTOpER 5 KAATy
© HeSOTII: TpOTeiAeHISN BIeDed, b 0T KACTHHE KA TOCTHOBK® HOTE [OCHe Yapa 6 pa:  nepesie ors 22
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- AHaTH3 ZeACTBII CONEPHEEA H JOTHMECKOS OCOCHOBAREE BOMOKHBIX
nocrenyomE aTar.

- Bemomsemme yeTamosos Tpemepa Ha GNTN Mo samaEm B OZe
OTpaGOTE TeKTHYECK JeRCTEI 1 5O SEN COpESHOBAREA -

- Ompejexcrme yABMMEIN MecT IpOTHSEIEA, NApANTEDERS pemsuEd Ha
VAAPEI B pAsHEIS YPORME, 413 OTBTSISHRA BEIOANA B PACKPEITES SOH
Hopaxemmn GHCTPO B pOMETETSHO ATAKOBST ASACTBHTETSEADM
yampam.

~ Vrnpaxaema » Goro ¢ TeRHO Tepex SepRATON, IPAKTREORATS OSMaRENE
eficrons » yaednon Goro ¢ maprepor

Osaazenne resmxoit u
TaxTIRof Bexenns Gos ¢
mpoTBHKav,
cnappunrylomnics 5
P ——
s

~Fa sasao TpemNpoROEON SamTTIN VIDEAAIECE B WSIeEEE B
CoBepmENCTSOBaRIE TpHEMOR 0 ¢ TXSKSOETICTaMI ¢ paBOCTOpORHER
CTofixol: i Tes0cTopoHeR (07 TAKOBAES T, HAT0 HOBPOCHTS MapTHepa
 oBermRof crofioft mopaorars = >Tou MoTomerIm).

- ame npoBOTE YMEGHaH GO ¢ NAPTHEPAA PASHBLK Goessrx mosHI

- Tleprommuecsss TpemposaTsc ¢ MApTASpIM, paGOTROWIDGE 3
TpoTEEONOIORROR Gossolf NOMWWN, Gk 3 WAPIX Mo myvemmo
OT2eTBHELS TpHENOR, TaK B 3 YCIOBEOM i BOTBECM GO,

- Tlpm Cheme CToek COMEpRXOM HYINBATS ATANH, He ANTH COepRAEY
npmaTs yerofiumoe monoxenme 213 sammTaL

Tlossumerne obueii
ancunnas Sos

~ TlpnaepaumaTscs Gpasn 5 TpemNposOTI: Gom B Be AOMOATS
TEXHIECKIX OIHOOK, KOTOpHe HA COPESHOBGEMAX MOTYT NPEBECTH K
TpamMa, MpexyTpeRTERIIN B HCKEAT K

- Bo spess yenoma i S0THELS Goep BpAKTINOBTS yeGHoe cyAeicTa0
52 zozmEre CTporo mo mpaBI.

Ty Stephs x mapymmTen T

- ObsachATs creness oTseTcTacHROCTI 30 YAYIINH peSYTTaT.

e yamea 3 wac A0 om0 mpoommm cmemmamme

come  mps,  cocoss e papyums
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3azanns

cpeacTsa

Tlopsimenne _ cnennazsnoit
prsne—

(cxopocno - cutomas m
cKOpOCTHAR BBIHOCTIBOCTS)

Ber xa GXA00 3eTpos > BhicOROM TeMIe © SaTaEEMN EpeNemmEN
napaeTpon: 218 seyams 75 cex, T7a emu 85 cex, ¢ maysoh OTAENA
57 sy

* Ber ma X800 erpos = sicorou Tewme, Bpeus mpeozonemns
ApcTanmm g s 70 180 cer, 21a wemm 200 cex, ¢ MamyTOR
oTasexa Meady npoSexsaL

- Hemmoweri Ger 10 seerpoe X 6 pas, ¢ 30 cex. ormr, 3 mozsoma 5
sattyT oTa8ixa. HawHBaTs ¢ 0730 copHI ¥ A0BeCTH 10 3 cepl

- i 5 morm, manp: =
BEimoC Geapa B PeRIEE MIKCEMATHOR 1 CYOMAK CHMATE O MOMHOCTE
Marcmiamzoe xomuectso ABixem 3a 6-10 cer, 2030 cex oTTIRA, 8-

10 nopropeni.
. Bumoc Gexpa wepes mpemsrcrme shicoroli or 60 o m mme
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OPrasH3amis oSy eHET

1. Pazpirae cemmamsans:

Uymereo acranmn
[riepsm—
‘mpoctpaacTze

[ ———
i —
Coxpaneane ucrasmim

‘Oyere xax cro
O ysemme - caul 3@ATEH R HATERSSIE CHOCOS TOTYTeFILE CHETEMATINECKOFD 06pasozartzs. Ha semerist orpasenmt
pexmIe CBOiCTEa TeSaroriecKor0 HPONEcea (18YCIOp [t —

oft ampasaena Tewacs 20-25 eTpo:
pa co cemoi Hor Ges BMTpaITESANES, 5 HaKar 10 o1y asuaemx 2025 yerpos;
52 ¢ MaCIMATSAOR TACTOTOR Ha NOTYCOTAYTIX HOTY, NeTKHMH CIRARANE, 3 BAKIORE TYTORIIA B0epET ¢
s menm 20-25 eTpos:
saxcmiaTsROR nacTOToR 20-25 Merpos:
- Vo mpices, yIop 384 ¢ IPOrGoy: 30 e, TIOp Apces, sRIpsTBea 10 pa:
s » pasaess sapranes: ma ssecre, 10 noTopers
“3ax72cT FoTeHE B0 BEYTPS H BIpYAY B Gere
-Ber ¢ ssicoan: noTAARREM Gepa 20-25 NeTpo:
g S e
5.6 MRy YTpRAReRRS Ha THSKOCTS CNOCTOATETSEO,
Ba08as Texeia YIapoR KOrasG K pyKax 5o 10 paz. BRMMARAE HATPIBIEKO Ha MPASTHAOCTS TexARK 12apos. 10
TIpa yaapax pysoit BB THEHENE OIIHKE 34847 KOPRYCA, HEMpABHTSRAX CTOFKA, OTCYTCTaRE PAGOTH CTOM,
ep 1 1125 Tlo AECTY PYSOBOINTEN BATIOTHATAC CTEISL € H3MERERIEN RATPABTEREA T2RACARA. 10 J0IAYT.

(Crappiar 53 2078Hre 3 BIKIATRA 6 PAYEI0R 10 1,5 MuiyTat. lepssie PAGOTATH B TAPAS My ATHAM, HOTOM A eAIIEHS:
20 samy.
Tlaya nepes paSoroi R Tamast CONPOROAITETACh TOMOTHITETHOM PATHH0f KoTeR 2 AHHYTS
Tpemmpossa ma

32210 10 yaapos = cpee ypoers:
oft 2or 3 aTake 5 czome: HOTH 70 6 ¢330
oft Hor B aTaKe C Depezell CFOAMER HOTH 0 6 CRFA0K:

» ok crepexs cTommeR HOFOR 207 SATE, © SVIMESR HOTH B TSR H XONTDATIRS 07 Sar ¢ 3zl romel HOrE:
Ao ceaeh Bepnposns 0T At Y KRTPRTES cpemt s poses ot ar st
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K

- Broa e xmmr
o scmpemos geicTee I TpespumeMEE ATMN N aTHEESN
eficrou: conepmma;
*  Besomackoe sasepmentie peayTeTaTHE O TaK:
*  Broxs w218 npoRoKamm qeficTemi COMepRIN AT SHNOTA
sa xopep y Kpa maomazEH,
OtpaGorsa spesen 5 KT 113 YACPRAA EERLHATHE.
‘BamezenHe ComepHIKA 1S ICHXOTOTINECKOTD PABHOBECHS,
Hsscestere prcyna noemumEa.
Barson ma caore yaapHy AuCTaRII.
‘Saoruposka aeicrami coneprma

o, BoseficTB IO Ha EMeHeIe TOTOKEHAT

Conepusencraopatite

~ ABQTI COpePEORTETBERDS TIOSTRKOS B SHIEOSANECRL
- FlcHomssosase copeSHOBATETSHEDS MpABT (IPOBOKAIIA BENOTA 31
FICHATEY, MOeRAI CONepHNKR, MPOSOKALES SIXEATOS, SampemlemENE
‘yaaps1, me coprusoe nosezene). R ~
~ Vopuamemns sommse u yorosmme Gom A1 ofyuemna merouy
HlepezBIReHIIO K0 KOBDY, YMETOMY YXORY OF pat ZOREA

OBA016TS HABSIKAMI HIHOCHTS BCTpETIIE H OTESTHIE YAAPSL, CIMONY
6ure . o GucTpo arasomams ommEOEDM

oBbirpEBANNA NApTHEpA

VAR, TOTORTACR QNN 0 Opn COTRSRNN CTAPITSCE
aoRHpoRaTS AeACTENA MapTHEpA, HAROCITS YAApS! TeBoH 1 IpaE0i EOTOR
6riczpo 1 ToREO. ) ’

- B mpomsomsmx Goxs ¢ mipriepon AofmsaTics smmoTem
FIOCTAB SRR 33721 C YIETOM CEIT I BOSMORHOCTER HapTHEpa.

- Tpennposarsca » sezemmm Gox Ha BCeX FICTHUEES ¢ TOpTHEPB
‘paskoro cTiA 1t Maseps

- CoBepmecTRoBaTECA B TOBTOPROCTH T3 I KORTPTAL.

Conepusencraopatite
P p——

~Con omaEme SALITHIIS AHCTEE B PASHRS ARCTARLERY 0T
3078 arH, HepH UATH, TSIT UATH, TSI XYPEO SAIH, MOM ZOTHO XYPHO
- Ommowms, asys creryomm Apyr sa pyrow, u cepmi B
EMOCTE OT NCTARIEE, GRICTDOTEL B KOTIIECTa YA3poB BHSHPATE

otee mazexIyIo GopAy SAWET pyKaME (HOTCTaSKL, OTORAMI)
mep s rouGmmposamEme gefcTens

KomtpaTaxaa -
- Orpasmrserane sauprmEse: ZefCTat B HOmOeHIE Py

- Orpasmerne samTHb 7eACTEIE B IPOCTpANCTEe (SAIITA Ha Mecte, ©
BN HATOM, 3 OTEON HATABTeRRN, 5 TOTOXSHNE CHIT HIH CTOX Ha
sotensx)

Conepuencraonaune

B raon pemipoRomON SWRRE VRS TPR-ueTHDe PV
- TeRRPOBATECA TyTIe ¢ TAPTHEPON, YMEROmIN HecTs ST G0t

- Haysmmscs sxomwms » Gmuammi Gof, GaomiposaTs yaaps: napEepa,
CaMOMY AKTHEEO AEHCTEOSATS AKLENTHDYIOIIDE YAZpOIE.

- Ha MeOIKe 1 BACHTEE: TPYIIAX TPRRNPOBITECA B HIHECERH! KOPOTRIL.
sISCTIIn Yaapos B roToRy K TyAOBHIe.

- Bixon » KN B BBOR S Eero.

- Orpatorsa Towmmms § IECTIEN yaapos mo dama Ha Gmwmed
AECTABLIIL  OIHOBpeNeHHE KORTpOTeN JHCTANINE HONOIHEEON

Conepuencropantie
obvammbrx  Aeiicrsuit

“Teoperiieckoe obpacreRIe GIEFIOR X OGMARRLD: ZEHCTREE.
- OGyenme OGMAHRED ASACTBILAN PYRAME, TY-IOBIIIeM, TepeBEEEHIE.
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Ne Tporecc! BpeMs
BoccTanosenNA

I BOCCTAaHOBIEHHE KHCIOPOIHBIX JANACOB B OPIARHIME 10-15 cexyaa

2. BOCCTAROBICHIE ATAKTATHBIX AHAOPOGHBIX PE3EPEOE B 2.5 syt
Mbiax

3. OILTATa ATAKTATHONO RACIOPOAROTO A0MTA 35 syt

4 CTpAKeHHE MOTOUHOM KHCTIOTEL 0.5-1,5 waca

5. OIITATA JAKTATHOTO KHCIOPOROTD Z0Mra 0.5-1.5 waca

6. PecHRTe: BHYTpUMBILETHbL 3ATACOB THKOTEHA 12-48 sacon

7. BoCCTaROBIeHIE 3ANACOB TANKOTSHA B NeTeRn 12-48 sacon

8. VCHIeRHe HAIVRTHBHOTO CHHTE3n (epMeHTHEIX I 1272 aca

CTpYKTYpHBIX 6eTKOB
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BHIE

TpOSBTEHHE YTOMIEHRT

COCTOSHHE CHIOpTCMeHa.

aérxoe

‘CoCTOREMe, KOTOpOE PAIBHBAETCH Aake
T0CTe HEIRATATE TSRO 10 0GEENY B
HETeHCHEHOCTH MBIeTHOR pagoTs!

0O MPOSETAETCA B BHIE YCTATOCTHL
‘PaGoTOCHOCOGHOCTS MpH 3Toft GOpie JTONTERHS, KaK
npasito e crmgzercs

Coctossme, x0Topoe passHBacTCs mpi
IpeTeTsHOR OTROKpATHOR

Onesaetcs C1a60CTs, pero CRIKACTCR
PAGOTOCTIOCOBHOCTS H MEIIETHAR CILTA, TORBIAOTCH
ATHIITECKIe PEAKITIH CepIETHO-COCY THCTOR CHCTEME
52 QHKIHORATE HSLE IPOGHL. BIETROCTS T,
Taxxapans. Tlossmesne MaxcHMATEROTO AT Ea 40-
60 san4pr.CT. perxoe cEmeRHe MHEmMATEHOTO ATL

nepeRanpEAcHRE

‘OcTpo pazemBaRorIee CoCTORATE HoCTe
BHITIOTHERRA OTHOKDATHOR IpeTeTEROR
TpERHPOBOHOR HTH COPEBHOBATETEROR
HAIPY3KI Ha QORE CHIKERHOTO
(YHKIMOHATEROTO COCTORHAA OTAENE

OG11as C1260CTE, BA10CTS, TOI0BOKDYKeHHe, HEOTTA
0GMOpOEHOE COCTOAEHE, HAPYIIERHE KOOPTHEAIHE
Temxenmi, cepImeGuerne, merenne ATl
‘Hapymesie pHTa CepINa, yBeTierTe TeteRE,
ATHIITECKa PEAKITA CEPIETEO-COCY THCTOM CHCTEME!
B2 BaTpy3Ky. ITa OPMA TTHICE OT HECKOTHKAX THeRt
o eckoTbY ReeTE

TIepeTpeRHpOBAE-
HocTs

COCTOREMe, KOTOpOE PasBHEAETCH TpH
HEMPABHTEHO TOCTPOEHHOM peATME
TpERHpOBOK 1 OTIEIXA ($HITECKaT
neperpysKa, oTHOOGpaME CPECTE 1
MeTO108 TDEHMpOBOK, He0CTATOMHE
OIS, TaCTste BEICTYITERRA B
copegrosazmax )

‘BHpaKeHELe BepEHO-ICHXITIeCkite CABHTE,
Xy IeRHe CHOPTHSESLX Pe3yTSTATOR, HapymIesHe
CepAETHO-COCy THCTOR H HepEHOT CHCTEME! CHITKeRIe
COMpOTHETRENOCTH OpraEmIIa K HEdeKIHAL

TepeyToNIeREE

TRTOTOTHYECKOE COCTOREME OpramIEIA. OFO
waIme 3CeT0 MPOABTAETCA B BiLTe HEPEORA,
HabTrOTAETCS, KAK IPABATO, ¥ CIODTCMeEEHOS
© HeyCTORMIEOR HepOSHOR CHCTENOR,
SMOIHORATSHO BTIETATTHTE TSHELS, IpH
PEIMEPHSIX QHIITECKITY RATPY3KaX

TIpOAETERAA HOX0RH BA CEORCTRERHRE
TeperpesmpozKe, HO Gotee TETKO BHpAKEEEL
CrIOpTCMesE ATATITIEEL, X e HETEpecyioT
[DESYTBTATE YIACTHA B COPESHOEAHRA, ¥ HEX
EADYIER COF, IOABRH0TCH GOTH B Cepame,
'PACCTPOFCTEO MHIIesapesnA, MOTOBOH GyHKIHE,
TPeMOp TATEUES VK.
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- VaMeTs OBICTPO BBIATE B 0OA0&EHHeE BHe 004
- HeoGXOTMO MHpOXO TPAKTHECSATS GO C TeNsO 1 HMITAIE 21K B
xomrpaTax 2 qaTsRel AHCTARIIA,

- B yorommo Gow Crpeiamscs MoAGHDATS AKTHSHOTO mapHepa
crpesmmerocs & commaenm0

Passurite zersocr 5
exerun Gos

~ Tpempozowmmii Goll C_mapTacpo Crpeuihes sectn Ao B
nenpmay scterio, msGera rpyBoro CHIOEOO Go%; HCTOABORATS YMETYID
TaxTixy, 5aGpas OTL
- OcoBos emmaamre OGpaTETS K2 T0, WI0GH KaAIoe SUHTHOE Tet
CTano HexOTI ToRoKeRTeN 472 Hameceryx yapon. He ocrasaaTs
oTsera s ozmoro aTaxyromero AelicTens
- CacGommte, Guictprie nepeyemesin
- Conpo napracpa, cpencTsa (y
sarer, Gaion, senanIep HT.A)
~ Henomssoeariie yeaosseRKsm: yoonih MecTHOCTE (Ger 3 IphIATa: R0
Hecky, chyck WM TOTSEM B Topy, Ger O BOZe, B CHery, TecTHEIA,
saGeramna a creny ET.A)
~Tpsusza

oma wecte, ¢ mpcems, ¢ moTympEces ma omod Ea ZEV,
BsisocoN GeZpa, ¢ MaXOM IpEMOH HOTH, € IOBOPOTOM TYIOBHIIA, HOFa Ha
Ofiope ¢ MPHLAXOM TOTIXOBCR A0 KACARIA TPYAE, IPHAKH HOTH BPOSE,
cormyemmes, romeios:

*2 neperemenmiax, ¢ mpHceTa B ATEEY, Ea OmEO, K2 ABYX, ¢ HOTH
HA HOTy, pAECAKE, NSpEKNTOM ¢ TATKE HA HOCO, SANPHIERAEEC H
B T L ————
npenTeraie, piAs » crySIEY,

Conepusencraopatite
P —
Gos ¢ mapTHepavm pamoro
cTan n vanepst

~ TipasTuscears 60 C TApTHEPAMH ETEBHOTO CEIOBOTO CTIEA JNETE
FepAATS ¢ EEME MTEEIOI JMCTAMIEN, pH TPOTSASERE TAOro
B oy ———
sy sayo cTam

- Tloabrpars napmsépos Mo POCTOBSIA I BeCORMN XapaKTEpHCTRDN.

- Tloxbrpars napsépos mo Masepe sexemiz Hoema,

- Tloxtrpats napTiepos o KBATHGUEAII X OFIBTY COPESHOBATETLEOH
apasTiL

- OGaervesmie sMmOTHeHNI TSHHPOROEN SATIY ATE  OCHOBEOTO
CHopTEMeH (RApTHEp CIOCOBCTEYET SHIOTHENRIIO SATARIALS TEXEE).

- Onpesererre TarTHNecKEN CHTyaME MoTEEKA (TpOTeKTop, Tam
st Goit ¢ Temsio).

- OrpaGoTRA TAXTIIECKIEX CTANAIPTHADS ¥ He CTARAApTHSES CHTYAUEE.

- Tnx cosepuencTsoRaNia TeXHHNN N TANTEN sezemui Gos mporhE
DOTHEPA  ROMTPTRVKWETO  CTIX  NOZONPATS  HaprHEpoR
KOMTPATAKYIODero CTHA, IpAKTHEOBATECA 5 YAEHI: GHCTPO COTIRATSCE
a i fitn wa Taxy s ae G
DapTHEp Ee MOT NpOTSNTH CRON KANECTBA GHCTPOTM I He cyMen
xomTpaTasoeats. )

- Haymmaca MBS TapTHRp Ha ATay, CaMOMY GHCTPO
KoMTpaTaKoRaT:, OGecTeIE ATy SaTY

- Tpemmposatics » OGMENNSIX AeHCTEHIS, HAMECNIN OTIEpERUOEN
‘yaspos.

~Tiposoxamms wa araxy

- Orpammesie  Tewmreckx geficTsni (pabora omoli Eorod,
ompezengHsE yaap, B OOl CTOMK, B OIHON HaTIBTERI, Ha MecTe)

- Paspmea HAKATA T0EAREKA 32 CUST HACCHEROH CHIYALEE:

. Cuematexmam
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