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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность. Таэквон-до, как вид спорта, мировое признание получил в 50-х годах прошлого века. Разнообразие и специфичность технических приемов, выполняемых руками и ногами, сделали таэквон-до универсальным видом спортивных единоборств, который пользуется большой популярностью  в России.   

Ведущие специалисты детско-юношеского спорта отмечают, что важным аспектом совершенствования методики тренировки в детско-юношеском спорте является научное обоснование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, возрастных и индивидуальных особенностей юных спортсменов (В.П. Филин, 1972; М.Я. Набатникова, 1982; В.К. Бальсевич, 1977; В.Г. Никитушкин, 1994; В.Г. Никитушкин,  П.В. Квашук, В.Г. Бауэр 2005).

Этап начальной подготовки в процессе многолетней тренировке юных спортсменов направлен на формирование двигательных навыков и воспитание физических качеств. 
Научно-методические вопросы подготовки в таэквон-до наиболее полно раскрыты для спортсменов высокой квалификации (В.В. Агеев, 1999; С.Е. Бакулев, 2007; Ю.Б. Калашников, О.Б. Малков, 1998-2000). 


Особенностям подготовки юных таэквондистов посвящено ограниченное количество исследований (С.Н. Сафонкин, 2001; Е.В.  Калашникова, 2003). Вопросы выбора наиболее эффективных тренировочных средств для развития физических качеств и основных элементов техники юных таэквондистов на этапе начальной подготовки не получили достаточного научного обоснования.

В связи с этим, разработка методики обучения с использованием специально-подготовительных упражнений в тренировке юных таэквондистов на этапе начальной подготовки является  актуальной задачей требующей научного решения.

ОБЪЕКТ ИССЛЕДОВАНИЯ. Учебно-тренировочный процесс юных таэквондистов на этапе начальной подготовки.

ПРЕДМЕТ ИСЛЕДОВАНИЯ. Средства технической и физической подготовки юных таэквондистов 9-12 лет.


ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ. Совершенствование методики обучения юных спортсменов таэквон-до на этапе начальной подготовки.

ГИПОТЕЗА ИССЛЕДОВАНИЯ. Предполагалось, что разработка комплексов специально-подготовительных упражнений и методики их применения позволит комплексно формировать специальные технические навыки и развивать физические качества юных таэквондистов 9-12 лет и повысить эффективность учебно-тренировочного процесса на этапе начальной подготовки. 


НАУЧНАЯ НОВИЗНА ИССЛЕДОВАНИЯ.
В результате проведенного исследования:

 - разработаны комплексы специально-подготовительных упражнений с учетом особенностей фазовой структуры ударных действий юных таэквондистов; 
- выявлены особенности соревновательной деятельности таэквондистов различной квалификации;

- экспериментально обоснована рациональная методика обучения техники ударов ногами на основе специально-подготовительных упражнений;

- научно обоснована эффективность применения специально-подготовительных упражнений для обучения основным техническим действиям юных таэквондистов на этапе начальной подготовки.


ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЗНАЧИМОСТЬ

исследования состоит в развитии теоретических основ содержания учебно-тренировочного процесса юных таэквондистов на этапе начальной подготовки. 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЗНАЧИМОСТЬ
результатов исследования позволяет повысить эффективность тренировочного процесса при формировании технического мастерства юных таэквондистов.

Разработанные методические подходы могут быть использованы:

- при подборе специально-подготовительных упражнений для обучения технике таэквон-до юных спортсменов;

- при разработке программ подготовки юных таэквондистов;

- при подготовке тренеров и спортсменов в таэквон-до и других видах единоборств;

- при разработке программ для ДЮСШ, СДЮШОР и спортивных клубов таэквон-до.

Разработанные методические рекомендации внедрены в практику специальной подготовки юных таэквондистов ряда спортивных школ и клубов.

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ ВЫНОСИМЫЕ НА ЗАЩИТУ:

- специально-подготовительные упражнения, в структуру которых входят основные фазы удара, являются наиболее эффективными при обучении техническим действиям юных таэквондистов на этапе начальной подготовки.

 
-  методика начального обучения ударам юных таэквондистов должна предусматривать параллельное применение комплексов специально-подготовительных упражнений скоростно-силовой и координационной направленности, выполняемых в различных режимах интенсивности в соответствии с задачами обучения.


ГЛАВА 1. СОВРЕМЕННОЕ СОСТОЯНИЕ СИСТЕМЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В ТАЭКВОН-ДО

Таэквон-до – корейское боевое искусство самообороны против одного или нескольких безоружных или вооруженных противников. Таэквон-до как система нравственного совершенствования личности опирается на духовную концепцию единства человека и мироздания, которое открывает духовной личности возможность использования неисчерпаемого источника энергии сил природы. Как школа физического совершенствования таэквон-до обучает искусству глубинного управления сознанием, мыслью, эмоциями, дыханием, движениями тела, связуя их в единые атакующие или защитные действия. В школе атакующих действий таэквон-до около 30% технических приемов выполняются руками и более 70% ногами.

 Разнообразие и специфичность технических приемов, выполняемых ногами, сделали таэквон-до уникальным единоборством – ноги используются как для нападения, так и для защиты, при этом, однако, требуется феноменальная координация в построении сложных двигательных действий. Атаки ногами различаются в зависимости от нахождения мишени (высокие, средние и низкие) и от пространственного положения противника (фронтальное, на фланге, под углом, сзади). Удары в прыжке – наиболее сложные элементы атакующих действий.

 Программа соревнований состоит из нескольких разделов, одним из которых является спарринг. В этом виде программы спортсменам для победы над соперником необходимо набрать большее количество баллов, которые присуждаются за удары ногами и руками, достигшие цели (соперника). Также в программу соревнований входят соревнования по туль (формальные комплексы), в которых судьями оценивается техническое содержание комплекса, концентрация при выполнении ударов и блоков, резкость, сохранение спортсменом равновесия.

Силовое разбивание – один из сложных и травматичных  разделов соревнования, требующий от спортсмена достаточной силы, концентрации и тренировки ударных поверхностей тела. Одним из самых зрелищных разделов программы в таэквон-до является спецтехника. Спортсмены должны выполнить удары различной сложности: разбить доску на высоте около трех метров, произвести разбивание с небольшого разбега,  выполнив прыжок в длину (до трёх метров), который зависит от уровня спортсменов, ранга соревнований и т.п. Специальные металлические конструкции позволяют точно выставлять заданную высоту и оценивать силу удара по доске. Помимо выступления спортсменов в личном зачете, они участвуют в командных соревнованиях, где команда из шести человек соревнуется с другими командами по всем четырем разделам соревнований. Поэтому таэквон-до можно смело назвать многоборным видом единоборств.

 Федерация Таэквон-до (И.Т.Ф.) России была создана 6 июня 1991 года, президентом которой стал Юрий Борисович Калашников. Создание Федерации дало новый толчок развитию таэквон-до в нашей стране. Во всех регионах стали проводиться соревнования различного уровня. Сборная команда России постоянно участвует во всех чемпионатах Европы и Мира, создавая серьёзную конкуренцию именитым командам. На прошедшем в 2005г. в Австралии Чемпионате мира, сборная команда России заняла 2 командное место, выиграв такой раздел соревнований как «спарринг» у основателей этого боевого искусства – Корейской сборной. По приглашению Федерации Таэквон-до (И.Т.Ф.) России, нашу страну неоднократно посещал основатель таэквон-до, генерал Чой Хонг Хи, с целью проведения технических семинаров. Федерации Таэквон-до (И.Т.Ф.) России предстоит ещё много работы по воплощению в жизнь идей, планов совершенствования организационной, технической и научно-методической базы.  

В изученной нами литературе видно, что методических разработок и исследований в области тренировочного процесса занимающихся таэквон-до явно недостаточно. В методической литературе представлены упражнения, рассмотрена система, но нет указаний по объему и последовательности выполнения упражнений на начальном этапе обучения. Поэтому в настоящее время существует необходимость исследований, направленных на разработку методологической основы тренировочного процесса в таэквон-до.

По словам В.Н. Платонова (2005) современная система подготовки спортсмена является сложным, многофакторным явлением, включающим цели, задачи, средства, методы, организационные формы, материально-технические условия, обеспечивающие достижение спортсменом наивысших спортивных показателей. Многолетний процесс спортивной подготовки спортсмена, подразделяется на три основные стадии (Верхошанский Ю.В, 1998; Курамшин Ю.Ф., 2007; Матвеев Л.П., 2008; Озолин Н.Г., 2003; Платонов В.Н., 2004, 2005): 1) базовая подготовка, 2) максимально-реализационная стадия, 3) завершающая стадия. На первой стадии создается фундамент физической и функциональной подготовленности, осуществляется начальное обучение спортивной технике и создается основной фонд спортивно-технических умений и навыков, на базе которых на второй стадии происходит углубленное развитие специальных двигательных способностей, совершенствование техники и овладение высотами спортивно-технического мастерства. Задача последней стадии – оптимизировать «выход» спортсмена из физиологически и психологически напряженной деятельности.

Система спортивной подготовки является организационно-педагогическим процессом подготовки спортсмена к соревнованиям. Как правило, реализуется на основе системного подхода (Родионов А.В., 2002;  Рыбаков В.В., 2003; Холодов Ж.К., 2000). Он основан на понимании следующих характеристик: 1) система спортивной подготовки представляет собой целостный комплекс взаимосвязанных элементов; 2) образует особое единство со средой; 3) представляет собой элемент системы более высокого порядка; 4) элементы любой исследуемой системы, в свою очередь, выступают как системы более низкого порядка (Верхошанский Ю.В.,2005; Матвеев А.П., 1991; Сиротин О.А., 1996; Суслов Ф.П., 1997).
Все элементы системы спортивной подготовки образуют определенную структуру на базе законов построения тренировочного и соревновательного процесса, главными элементами данной подготовки являются тренировка и соревнование. 

Тренировка – это педагогический процесс, систематически проводимый и постоянно градуированный, выполняемый для адаптации организма спортсмена к интенсивным физическим и психическим нагрузкам; система тренировки – совокупность связанных между собой принципов и методов, составляющих организационное целое, на котором основывается тренировочный процесс (Курамшин Ю.Ф., 2007; Матвеев Л.П., 2008; Платонов В.Н., 2004, 2005; Суслов Ф.П., 1997). Н.Г.Озолин (2003) определяет тренировку как процесс приспособления организма к повышающимся функциональным нагрузкам, ко все большим требованиям в проявлении быстроты, силы, выносливости, гибкости и координации движений, ко все более нарастающим волевым усилиям и психическим напряжениям и другим требованиям спортивной деятельности. 

Как мы видим, каждый из авторов, считает тренировку неотъемлемой и значимой частью системы спортивной подготовки спортсмена. Результатом чего является тренированность, определяемая морфологическими и функциональными сдвигами. Общая тренированность изменяется под воздействием неспецифических упражнений, укрепляющих здоровье, повышающих уровень развития физических качеств и функциональных возможностей организма. Специальная тренированность является результатом совершенствования спортсмена в конкретном виде мышечной деятельности спортивной специализации. А вспомогательная тренированность, в свою очередь, создает основу для специальной тренированности и является промежуточной между ней и общей тренированностью. 

Наряду с этим, существует и такое понятие, как подготовленность спортсмена, которая отражает весь комплекс способностей спортсмена к проявлению максимальных возможностей и демонстрации высоких спортивных результатов в соревнованиях. Подготовленность помимо тренированности включает и другие составляющие спортивного мастерства: теоретические знания, психологическую установку на достижение максимального результата,  мобилизационную готовность к спортивной борьбе и т.д.

Таким образом, в структуре подготовленности спортсменов выделяют техническую, физическую, психологическую, тактическую и интегральную подготовку. Каждая, из которых имеет ряд относительно самостоятельных сторон, имеющих существенные признаки, но ни одна из этих сторон, ни в тренировочной, а особенно в соревновательной деятельности, не проявляется изолированно. Они объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысшего результата (В.Н. Платонов 2004, 2005). А состояние наивысшей подготовленности обозначают термином «спортивная форма».
Характеристику многолетней подготовки единоборцев описывает в своей работе Пилоян Р.А. (1999): 1) на этапе начальной подготовки достигается цель – утвердится в выборе спортивной специализации, овладеть школой конкретного вида единоборства; 2) на этапе спортивного совершенствования достигается цель – углубленного овладения технико-тактическим арсеналом, попадание в число перспективных спортсменов города, области, республики, страны; 3) цель этапа реализации индивидуальных возможностей – добиться наивысшего результата на российских и международных соревнованиях среди взрослых; 4) на этапе выхода из спортивной деятельности преследуется цель – более полная реализация себя, своего опыта и потенциала, накопленного в спорте.

Система подготовки в таэквон-до является составной частью современной спортивной подготовки, развивается по общим для спорта законам, и соответствует данным современных наук о человеке и особенностях человеческой деятельности. Система спортивной подготовки по отношению к специфике такого молодого вида единоборств как таэквон-до, должна основываться на следующих основных признаках и положениях (Агеев В.В., 1999):

1. Единство общей и специальной подготовки спортсмена;
2. Непрерывность тренировочного процесса при систематическом чередовании нагрузок и отдыха;
3. Постепенное увеличение тренировочных требований (нагрузок, заданий);
4. Волнообразное изменение тренировочных нагрузок;
5. Цикличность тренировочного процесса. 

 Специфика структуры нагрузок в единоборствах определяется:

- психическим компонентом нагрузки;

- резкими изменениями характера нагрузок;

- кратковременной адаптацией к изменяющимся ситуациям (Калашников Ю.Б., 1998; Калашникова Е.В., 2003). 


Целостность процесса обучения в таэквон-до, как и в других видах комплексных единоборств, обеспечивается на основе определенной структуры, которая представляет собой относительно устойчивый порядок объединения отдельных компонентов (общая и специальная подготовка, предсоревновательная подготовка, подготовка к турниру, к конкретному поединку и т.д.) в единое целое. Это относится к системе подготовки единоборцев высокой квалификации, независимо от их возраста (Калмыков С.В., 1996; Мовшович А.Д., 2002; Пилоян Р.А., 1999).

Рациональное построение процесса обучения основывается на формировании оптимальных тренировочных циклов, на соразмерении динамики тренировочных нагрузок в различных этапах подготовки, на внедрении новых рациональных средств спортивной подготовки. Интеграция этих отдельных понятий, положений и принципов спортивной тренировки с особой эффективностью достигается на основе хорошо оправдавшего себя в теории и методике спортивных единоборств системного подхода (Ким Ч.К., 2000; Лейбовский В. А., 2005; Мартынов М.С., 1998; Уляева Л.Г., 2000). 


Известно, что один из путей совершенствования системы обучения заключается в правильном выборе соотношения разнонаправленных нагрузок, которые должны обеспечивать адекватные реакции функциональных систем организма величине мышечной активности (Павлов С.В., 2003). 


Упорядоченность процесса обучения выражается, кроме всего прочего, в его цикличности, т.е. в повторяющейся последовательности занятий, при которой отдельные тренировочные занятия и целые серии их чередуются в определенной последовательности.

Можно утверждать, что многие методы специальной подготовки, применяемые в таэквон-до, носят интегральный характер, поскольку имеют своим адресатом различные подсистемы подготовки: технико-тактическую, физическую, психологическую.

В структуре спортивной подготовки необходимо выделять перспективную и текущую подготовку спортсменов-единоборцев на разных длительных отрезках времени (олимпийский, годичный циклы, тренировочные этапы перед ответственными соревнованиями и т.п.). Это – своего рода пролонгированная, «растянутая» во времени деятельность, в которой следует выделить системообразующий – мотивационно-целевой и программно-установочный компоненты. Прогнозирование и контроль динамики подготовки у каждого спортсмена имеет большое значение для управления процессом его индивидуальной подготовки (Цой О.Е., 1996).

Построение тренировочного процесса в таэквон-до строится на основе  больших циклов (макроциклов), средних циклов (мезоциклов) и малых циклов (микроциклов), во время которых подготовка спортсмена получает определенную целевую направленность: специальной физической подготовки, технико-тактической, предсоревновательной подготовки. Количество и длительность тренировочных циклов определяется этапами многолетней подготовки (табл. 1), календарем соревнований на определенный год, содержанием конкретного макроцикла и спецификой возрастной группы спортсменов.

Таблица 1

Этапы многолетней подготовки

	Этапы

подготовки
	Особенности
	Продолжитель-

ность этапа

	НПЭ

1 г.о.

2 г.о.
	Закладывает базу основных движений.

Создает фундамент общефизической базы учащихся
	2-3 года

	УТЭ

1 г.о.

2 г.о.

3 г.о.

4 г.о.

5 г.о.
	Служит развитием специальной физической подготовленности юных спортсменов для дальнейшего роста в избранном виде спорта, создает предпосылки для воспитания спортивной личности по линии физических, психологических, душевных качеств человека.
	4-5 лет

	СС

1 г.о.

2 г.о.

3 г.о.
	Служит для максимального раскрытия индивидуальных качеств спортсмена в условиях важнейших соревнований года, включая первенства области, первенства России
	3 года


 Это обеспечивает оптимальную динамику тренировочных или соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и методов тренировки, соответствие между факторами педагогического воздействия и восстановительными мероприятиями (Уляева Л.Г., 2000).

В основу системы подготовки таэквондистов положены недельные микроциклы (мкц). Тренировочные микроциклы представляют собой относительно законченные повторяющиеся фрагменты тренировочного процесса, состоящие из отдельных  тренировочных занятий, которые являются упорядоченными звеньями этого процесса, и решают определенные промежуточные задачи подготовки (Мартынов М.С., 1998;  Соколов И.С., 1994).

Структура микроцикла может изменяться в связи с повышением или снижением тренировочных или соревновательных нагрузок, чередованием комплексов упражнений для обеспечения адаптации организма спортсмена к нагрузкам, повышению уровня подготовленности.


В соответствии с системой планирования могут выделяться следующие типы мкц: 

- Боевой;
- Контрольно-подготовительный и предсоревновательный;
- Модельный;
- Микроцикл главных соревнований (Матвеев Л.П., 2008; Платонов В.Н., 2005).

На практике можно ограничиться планированием на основе только трех мкц:

 - Ординарный – пять или шесть тренировочных дней, день отдыха. Представляет собой структуру повседневных тренировочных нагрузок, без решения задач подготовки к конкретному ответственному соревнованию;  

 - Ударный - применяется в период наиболее интенсивных нагрузок – включает в себя пять или шесть тренировочных дней,  день отдыха. В ударном мкц объем нагрузок, выполняемый спортсменом в одном тренировочном занятии, должен на 30-35% превышать показатель ординарного микроцикла; 

- Подводящий – применяется непосредственно перед соревнованиями – объем нагрузок снижается, длительность этого микроцикла около трех дней, содержание подводящего микроцикла определяется количеством дней оставшихся до соревнований после выходного дня предпоследнего микроцикла; 

Вместе с этим может снижаться количество тренировок, включающих в себя индивидуальный урок у тренера и учебные бои за счет повышения удельного веса занятий, посвященных боям на результат, преимущественно в форме боевых практик. Это обстоятельство диктуется необходимостью совершенствования боевых действий и специализированных умений непосредственно в условиях боевого единоборства (Зенченко И.С., 2007). 


На этапах начальной тренировки, овладения двигательными навыками применяют следующие микроциклы:

- Базовый – характеризуется большим суммарным объёмом нагрузок. Основная цель – стимуляция адаптационных процессов в организме спортсменов, решение главных задач технико-тактической, физической, волевой, специальной психологической подготовки; 

- Общеподготовительный является основным типом микроцикла в начале подготовительного периода большого тренировочного цикла и на некоторых других его этапах, связанных с увеличением удельного веса общей физической подготовки;
- Специально-подготовительный - отличается повышенным удельным весом специализированной работы, направленной на развитие специальной тренированности; порядок чередования занятий в них определяется, исходя из необходимости, создать оптимальные условия, прежде всего для совершенствования навыков, отвечающих специфическим особенностям вида спорта. Такие микроциклы являются главными в непосредственной предсоревновательной подготовке спортсмена;
Однако это лишь упрощенная классификация микроциклов. Для углубленного планирования подготовки спортсменов целесообразно применять дифференцированную систему микроциклов. 


Среди множества факторов влияющих на структуру и продолжительность микроциклов следует особо выделить следующие (Курамшин Ю.Ф., 2004, 2007): 

1. Содержание, число занятий различной направленности и величина применяемых в них нагрузок;

2. Динамика процессов утомления – восстановления и общего функционального состояния организма спортсмена, обусловленное чередованием тренировочных нагрузок и отдыха, индивидуальными особенностями реагирования на нагрузки и биоритмическими факторами;

3. Общий режим жизни спортсмена;

4. Место мкц в общей системе построения тренировочного процесса.


Из спортивной практики известно, что чередование нагрузок и отдыха в мкц может привести к реакциям трёх типов:

а) максимальному росту тренированности;

б) сохранению или поддержанию тренированности;

в) переутомлению организма спортсмена.





При построении тренировочного процесса особо следует учитывать протекание процессов утомления и восстановления, которое характеризуется волнообразным изменением возможностей функциональных систем (Голованов В.Ю., 1998). Следует также учитывать влияние индивидуальных особенностей спортсменов на интенсивность и продолжительность восстановления после больших тренировочных нагрузок.

Анализируя фактический материал, представленный в научно-методической литературе нельзя не отметить, что в настоящее время построение тренировочного процесса в спортивных единоборствах, имеет тенденцию к интенсификации. Это объясняется и изменением времени соревновательного поединка и жесткими требованиями к «пассивности» единоборцев. Это отразилось на общем объеме тренировочной работы в годичном цикле, и, как следствие, на временном алгоритме средств специальной и общефизической подготовки (Калашникова Т.В., 2001).

Недельные микроциклы различны по количеству тренировочных занятий, количеству часов выделяемых на обучение в неделю. В ДЮСШ микроцикл состоит из трех занятий по два академических часа, в некоторых клубах таэквон-до в неделю проводится два занятия, нагрузка в которых, также распределяется по-разному (табл. 2).

Таблица 2

Содержание недельного микроцикла групп

 начальной подготовки в секциях таэквон-до

	Организация
	Кол-во

часов
	Кол-во

тренировок
	Продолжитель-ность занятия

(академический час)
	Изучаемый

материал (часы)

	
	
	
	
	теория
	базовая

техника

	ДЮСШ
	6
	3
	2
	1
	5

	Клубы
	4
	2
	2
	1
	3


Организация проведения занятий  в таэквон-до

По характеру практические занятия в таэквон-до можно условно разделить на основные и дополнительные. К первым относится специальная подготовка. Она включает в себя спортивные тренировки на до-янге (ковре), где большинство тренеров используют имитационные упражнения по «воздуху», перед зеркалом, с партнером. Для совершенствования ударов используют – «лапы», макивары, подвесные «мешки» и «груши», переходя постепенно к работе с партнером по заданию и к вольному бою. Сюда же необходимо отнести тренировки по специальной физической подготовке (СФП). Ко вторым, относятся тренировки по общей физической подготовке (ОФП), практические занятия по работе с материальной частью, психологический тренинг, включающий в себя идеомоторные тренировки, ауто-треннинг, и т.д. (Агеев В.В., 1999; Голованов В.Ю., 1998; Зенченко И.С., 2007).



Основными формами практических занятий (тренировок) в таэквон-до являются: 

· групповые тренировочные занятия;

· индивидуальные тренировочные занятия;

· участие в соревнованиях, контрольных, контрольно-отборочных сериях;

· тестирование по видам подготовки (включая медицинские тесты);

· медико-восстановительные мероприятия;

- инструкторская и судейская практика учащихся.

В таэквон-до используют методы тренировки, принятые в системе спортивной подготовки (Рис. 4). При обучении начинающих спортсменов технике ударов ногами, применяют ряд методов, основными из которых является целостный метод, метод разделения целого на составные части (расчлененный метод).

В системе спортивной подготовки таэквон-до, тренировочное занятие состоит из нескольких частей:

1. Вводная часть;
2. Подготовительная часть (разминка);

3. Основная часть;

4. Заключительная часть.

Уроки по единоборствам начинаются с выполнения организационных мероприятий. За ними следует разминка, решающая следующие задачи: подготовка вегетативных функций, подготовки опорно-двигательного аппарата и ЦНС к предстоящей работе, решению запланированных задач занятия. Разминка состоит из общеразвивающих и специально-подготовительных упражнений. В подготовительную часть занятия также рекомендуется включать элементы ударов, защит и основных передвижений в различных направлениях. Выполнение общеподготовительных упражнений, занимает по данным разных авторов от 10-ти до 20-ти минут.

В основной части необходимо переходить к отработке основных элементов единоборства. Изучению и совершенствованию техники таэквон-до, развитию физических качеств. В решении данных задач следует использовать изучение или совершенствование технико-тактических действий без партнера, с партнером, выполнение технических комплексов (туль), тренировка специальной техники таэквон-до, укрепление ударных поверхностей тела для силового разбивания и т.п., последовательность и наличие того или иного упражнения выполняется в зависимости от задач, поставленных в уроке. По продолжительности основная часть занимает 70% и более от общего времени проведения занятия. 

Заключительная часть занятия выполняет восстанавливающую функцию, для нормализации объема крови в мышцах после тяжелой работы. В нее включены упражнения на растягивания, расслабление, медитация, а также подведение итогов занятия. Длительность заключительной части 5-10 минут. (Калашникова Е.В., 2003; Ким Су, 2000;   Мавлеткулова А.С., 2004;  Мартынов М.С., 1998;  Сафонкин С.Н., 2001; Уляева Л.Г., 2000; Цой О.Е., 1996, Чой Хонг Хи, 2000). 

1.1. Особенности обучения двигательным действиям на этапе начальной подготовки таэквондистов  

Тренировочный процесс, в особенности на этапе начальной спортивной  подготовки, неразрывно связан с обучением двигательным действиям. 

Обучение осуществляется при взаимодействии тренера и ученика. Тренер подготавливает знания для передачи обучаемому: выделяя то, что должно быть усвоено, располагает материал в целесообразной последовательности, облекает его в доступную форму. Ученик осмысливает задание, превращая его в предмет учения и активно усваивает его, превращая знания в представления, а затем  в умения и навыки. Таким образом, в процессе обучения объективно существующее знание трансформируется в совместном труде учителя и ученика в продукт деятельности ученика, выступающий как результат обучения. Этот процесс передачи знаний показан на рисунке 1.
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Рис. 1. Обучение – система взаимодействия знания, преподавания, учения

В спортивно-подготовительном направлении обобщённая задача обучения формируется в соответствии со спецификой соревновательного упражнения, предмета узкой специализации. Типичным для этого направления является максимальная эффективность решения двигательной задачи. Вторая особенность обучения в спортивно-подготовительном направлении возникает в связи с наличием соревновательной деятельности с присущим ей комплексом факторов, «сбивающих» точность двигательных действий. Поэтому обобщённая задача обучения включает требования воспитания высокой устойчивости двигательных навыков. 

Воспитание устойчивости начинается с формирования двигательного умения, которое характеризуется подробным сознательным контролем над выполняемым действием, невысокой быстротой, нестабильностью итогов, неустойчивостью к действию сбивающих факторов и малой прочностью запоминания. Двигательные умения имеют большую дидактическую ценность, приучают анализировать сущность поставленных задач, условия исполнения, управлять собственной умственной, перцептивной и двигательной деятельностью, что впервые обосновал П.Ф. Лесгафт (Матвеев Л.П., Новиков А.Д., 1976). 

В процессе дальнейшего усвоения, по мере увеличения количества повторений, каждый элемент и всё действие в целом уточняется и запоминается всё более прочно. Действие контролируется автоматизировано, осуществляется и корректируется без участия сознания исполнителя. Быстрота действий увеличивается, повышается стабильность результата и устойчивость к действию сбивающих факторов. Структура действия не нарушается даже при длительных перерывах. Умение превращается в навык, характеризующийся минимальным участием сознания в контроле за выполнением и высокой быстротой действия, стабильностью итога, устойчивостью к сбивающим воздействиям, высокой прочностью запоминания (Матвеев Л.П. 1991). 

Особенности двигательного умения и двигательного навыка, переход умения в навык можно видеть на рис.2.
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Рис.2. Переход знания в представления, умения, навыки

Двигательные навыки как высшая ступень владения двигательными действиями имеют исключительно важное значение в физкультурно-спортивной деятельности. Другая особенность двигательного навыка, на которую указывал Н.А.Бернштейн – высокая быстрота действия, которая обеспечивается совершенной координацией работы мышц, отсутствием закрепощения, лёгкостью двигательного действия (Бернштейн Н.А., 1966). Стабильность результата действия – третья важная черта навыка. 

Стабильность особенно важна в деятельности с переменным составом содержания, протекающей в изменяющихся условиях как, например, в единоборствах. 

Упомянутые особенности навыков совокупно формируют ещё одну их отличительную черту: надёжность, позволяющую эффективно решать двигательную задачу вопреки действию сбивающих факторов или при наличии затрудняющих условий (низком качестве снарядов, площадке, на угнетающем эмоциональном фоне, при ухудшении самочувствия или при активном противодействии соперника).

Успешность обучения определяется готовностью – наличием условий, необходимых и достаточных для освоения материала учебной программы. 

При этом имеется в виду: 

а) готовность учителя; б) готовность обучаемого; в) готовность условий, в которых будет осуществляться обучение.

Рассматривая готовность обучаемого к освоению учебного материала, выделим несколько предпосылок:

1. Физическая подготовленность обучаемого; 

2. Двигательная (в том числе координационная) готовность; 

3. Психическая готовность.

Обучение будет успешным только в том случае, когда достижение цели обучения станет доминирующим мотивом всей учебной деятельности. При обеспечении необходимого уровня мотивации успех обучения зависит от настойчивости, смелости, решительности, т.е. от качеств определяющих рабочую активность обучаемых (Боген Н.Н., 1985). 
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Условные обозначения:

А – зона безразличной сложности;

Б – зона стимулирующей сложности;

В – зона угнетающей сложности;

х - точка критической сложности; 

а – точка оправданной сложности.

Рис.3. Зависимость активности обучаемого от сложности задания
 Если активность и настойчивость обучаемого зависят от сложности учебного задания (рис.3), то смелость и решительность его действий определяются: во-первых, его предшествующим двигательным опытом, а во-вторых, наличием и надёжностью мер безопасности и страховки или отработанной системой защит (Верхошанский Ю.В., 2003).  

В процессе обучения в каждом отдельном двигательном действии можно выделить три этапа, содержащие определенные стадии усвоения учебного материала. Работа на этапах отличается по существу задач, по содержанию средств и методов обучения, по усвоению ориентировочной, исполнительной и контрольно-корректировочных частей действия (Матвеев Л.П., 2008).

Первый этап – начальное разучивание действия, чему соответствует стадия формирования предпосылок усвоения двигательного действия на уровне умения.

Второй этап – углубленное детализированное разучивание, чему соответствует стадия усвоения  действия на уровне умения.

Третий этап - закрепление и дальнейшее совершенствование действия, чему соответствует стадия усвоения действия на уровне навыка.

В зависимости от намеченного уровня усвоения изучаемого двигательного действия обучение может потребовать некоторого изменения состава применяемых средств, методов и форм организации учебного процесса. Кроме того, в зависимости от специфики частных целей направления физического воспитания могут меняться требования к детализации частных задач и задач обучения, к глубине освоения двигательного действия, к тонкости дифференцировки усилий по отдельным параметрам: величине, направлению, временным характеристикам.

Независимо от этапа подготовки в тренировочном процессе в той или иной степени используются методы спортивной тренировки, представленные на рисунке 4. 
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Рис.4. Классификация методов обучения и тренировки
Универсальным методом оптимизации усвоения учебного материала на этапе начальной подготовки является корректирующее воздействие, которое реализуется в ряде методических приёмов:

1. Словесное указание помогает определить объект и направленность корректив; 

2. Непосредственная физическая помощь позволяет решить двигательную задачу при недостаточной величине усилий обучаемого.

1.2. Средства и методы развития физических качеств юных спортсменов


      На этапе начальной  подготовки  одним  из  важных  условий в занятиях с  юными  таэквондистами является сочетание общей и специальной физической подготовки. Учитывая сенситивные периоды развития физических качеств, на начальном этапе обучения, основными качествами являются гибкость и координация.


       Поскольку таэквон-до сложно-координационный вид спортивного единоборства с хорошо развитой работой ног, то к  гибкости и координации предъявляются специфические требования, это обусловлено биомеханической структурой соревновательных движений.  

 
Под гибкостью большинство авторов понимают способность выполнять упражнения с большой амплитудой движений. Недостаточная подвижность в суставах – следствие  плохой  эластичности мышц и связок, окружающих  эти  суставы,  а  также  плохого  развития  мышц-антагонистов (Курамшин Ю.Ф., Орлов Л.П., 1985;  Alter M., 1999; Bandy W.D., 1998).  Гибкость  проявляется  в  величине амплитуды (маха) сгибаний - разгибаний и других движениях. Соответственно ее показатели  измеряют  по предельной амплитуде движений, оцениваемой в угловых градусах  или  линейных величинах (сантиметрах). Различают активную и пассивную гибкость. Под активной, гибкостью подразумевают максимально возможную  подвижность в суставе,  которую спортсмен может проявить самостоятельно, без посторонней  помощи,  используя только  силу  своих  мышц. Пассивная  гибкость определяется   наивысшей амплитудой,  которую  можно  достичь  за  счет  внешних   сил,   создаваемых партнером, снарядом, отягощением. Величина активной гибкости всегда меньше пассивной. Под влиянием утомления активная гибкость уменьшается (за счет снижения способности мышц к полному расслаблению после  предшествующего  сокращения), а пассивная увеличивается (за счет меньшего тонуса мышц,  противодействующих растяжению) (Захаров Е.Н., 1994;  Лисицкая Т.С., 1982; Сиротин О.А., 1996;).


Достичь оптимальной подвижности в суставах можно лишь при одновременном развитии активной и пассивной гибкости. В качестве средств воспитания гибкости в занятиях по таэквон-до используют упражнения на растягивание, выполняемые с максимальной амплитудой.


Пассивные упражнения могут быть динамического (пружинные) или статического (удержание позы)  характера.  Наибольший  эффект  для развития пассивной гибкости  приносит  сочетание  пружинных  движений  с  последующей фиксацией позы (Ким Ч.К, 2000; Сафонкин С.Н., 2001).


Выделяют также общую и  специальную  гибкость.  Общая  характеризуется максимальной амплитудой движений  в  наиболее  крупных  суставах,  вторая – амплитудой  движений,  соответствующих  технике  конкретного двигательного действия. С возрастом, в связи с увеличением массы сухожилий (сравнительно  с мышцами) и некоторое уплотнение самой мышечной ткани тоническое сопротивление мышц действию растягивающих  сил  увеличивается  и  гибкость ухудшается. Для того чтобы предупредить ухудшение подвижности  в  суставах, особенно заметное в возрасте  13-14  лет,  надо  своевременно  приступать  к развитию пассивной гибкости. Сенситивный период для развития пассивной  гибкости:  9-10 лет, а для активной- 10-14 лет  (Лях В.И., 2000; Менхин Ю.В., 1989;).

Координационные способности представляют собой  функциональные возможности  определенных  органов  и  структур  организма,   взаимодействие которых обуславливает согласование отдельных  элементов  движения  в  единое смысловое двигательное действие (Назаров В.П., 1989). Улучшение статической и динамической устойчивости происходит на основе освоения двигательных навыков, а также в процессе систематического применения общеподготовительных и специально-подготовительных координационных упражнений (Лях В.И., 1990, 2000). Способность удерживать равновесие зависит  от  уровня  развития подвижности в суставах. Чем выше степень подвижности, тем легче обеспечить рациональное расположение тела и его отдельных  звеньев и таким образом управлять устойчивостью. Исходя из этого, можно дать следующее  определение  данному двигательному координационному качеству:  равновесие –  это  способность  сохранять  устойчивость  тела  и  его отдельных звеньев в опорной и безопорной фазах двигательного действия. Исследования  В.И.  Ляха (2000)  показали,  что  способности,  основанные   на проприоцептивной чувствительности (мышечном чувстве – по И.М. Сеченову), достаточно специфичны. Это  способности  к воспроизведению, оценке, отмериванию, дифференцированию  пространственных,   временных   и силовых параметров движения. Они развиваются, прежде всего, при систематическом применении обще- и специально-подготовительных координационных  упражнений,  методов  и методических приемов развития специальных координационных способностей. Методы развития координации основаны на системном  выполнении  заданий, предъявляющих  повышенные  требования  к  точности  выполнения  двигательных действий или  отдельных   движений.  


Различают   задания   аналитические –  на  точность  воспроизведения,  оценки,  отмеривания и дифференцирования  преимущественно одного какого-либо параметра движения  (пространственного,  временного  или  силового)  и  систематические – на точность управления двигательными действиями в  целом. Обязательной  является  установка  на достижение точности выполнения двигательного действия  в  целом.       

Подавляющее большинство исследователей установило, что наиболее интенсивно показатели разных координационных способностей нарастают с 7 до 9 и с 9 до 11-12 лет (Бондаревский Е.Я., 1992; Вяткин Б.А., 1997; Гужаловский А.А., 1983; Лях В.И., 1990, 2000;  Садовски Е., 2000). Авторы единогласно подчеркивают, что в названные возрастные периоды существуют особенно благоприятные социальные, психическо-интеллектуальные, анатомо-физиологические и моторные предпосылки для быстрого развития и тренировки координационных способностей (табл. 3).

Таблица 3

Сенситивные периоды развития координационных способностей                    детей от 8 до 17 лет 

	Показатели и виды координационных способностей
	Пол
	Возраст, лет

	
	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Абсолютные
	Циклические локомоции
	М
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Ж
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ациклические локомоции
	М
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Ж
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Акробатические двигательные действия
	М
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Ж
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Метания на дальность
	М
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Ж
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Спортивно-игровые двигательные действия
	М
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Ж
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Относительные
	Циклические локомоции
	М
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Ж
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ациклические локомоции
	М
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Ж
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Метания на точность
	М
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Ж
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Спортивно-игровые действия
	М
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Ж
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ациклические локомоции (кинестезия)
	М
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Ж
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Условная суммарная оценка чувствительности
	М
	28
	23
	30
	13
	16
	1
	17
	18
	12
	-

	
	Ж
	30
	28
	19
	20
	12
	11
	6
	21
	6
	5
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Достигнутый более высокий уровень развития координационных способностей в младшем школьном возрасте сохраняется и во все последующие периоды. 

Проведя анализ научно-методической литературы по развитию физических качеств (Агеев В.В., 1999; Бакулев С.Е., 2007; Батболд С., 1997; Гужаловский А.А., 1983;  Лях В.И., 1990, 2000; Мавлеткулова А.С., 2004;  Мартынов М.С., 1998; Матвеев Л.П., 2008; Садовски Е., 2000), учитывая опыт тренеров, мы пришли к заключению, что оптимальным возрастом для начала занятий таэквон-до является 9-12 лет, так как в это время происходит прирост в развитии координационных способностей, заметно улучшается статокинетическая устойчивость.

1.3.  Специально-подготовительные упражнения как средства спортивной тренировки в таэквон-до.



Громадное разнообразие приемов и способов ведения поединков, определяющих целевую неординарность используемых упражнений, затрудняют систематизацию специфического содержания тренировочных и соревновательных упражнений таэквондистов (Павлова В.И., 2002; Уляева Л.Г., 2000). В то же время, для реализации учебно-тренировочного процесса, а тем более его совершенствования, средства спортивной тренировки в таэквон-до, которыми являются физические упражнения, условно подразделяют на четыре группы: общеподготовительные, специально-подготовительные, вспомогательные, соревновательные (Максименко А.М., 2005; Сафонкин С.Н., 2001; Соколов И.С., 1994):

Общеподготовительные  -  используются для решения следующих задач подготовки занимающихся:

а) создание двигательной базы избранного для специализации вида спорта;

б) совершенствование физических качеств и двигательных навыков; 

в) создание условий активного отдыха.

Различают две подгруппы этих двигательных действий: 

а) собственно-общеразвивающие (упражнения для разминки и развития физических качеств, без предметов, со снарядами, с партнером и пр.); 

б) упражнения из других видов спорта.


При организации тренировочных занятий по таэквон-до с юными спортсменами общеподготовительные упражнения находят самое широкое применение (Ким С.Ч., 2000; Ким Ч.К., 2000). В качестве общеразвивающих упражнений на занятиях по таэквон-до принято использовать традиционные гимнастические упражнения (собственно общеразвивающие упражнения), элементы акробатики, метания (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.), всевозможные прыжки и прыжковые упражнения, скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов). (Дегтерев И.П., 1997; Керимов Н.А., 1986). Также используются двигательные действия, способствующие созданию основ техники единоборств и развитию необходимых для этого физических качеств. Особенно эффективны, в этих целях, упражнения на равновесие, гибкость, быстроту и прочие качества (Лях В.И., 2000). 


Таким образом, общеподготовительные упражнения, применяемые в учебно-тренировочном процессе таэквондистов, весьма разнообразны и используются, как с целью подготовки занимающихся к предстоящим занятиям, так и для совершенствования функциональных систем их организма. 

- Вспомогательные упражнения включают двигательные действия, создающие специальный фундамент для последующего совершенствования в той или иной спортивной деятельности.

- Соревновательные упражнения – это комплекс двигательных действий, являющихся предметом спортивной специализации и выполняемых в соответствии с существующими правилами соревнований. В Таэквон-до четыре раздела подготовки включены в программу соревнования (спарринг, силовое разбивание, формальные комплексы, спец. техника). 

- Специально-подготовительные упражнения – направлены на быстрое и успешное овладение техникой сложных движений, на дальнейшее совершенствование структуры выполнения технических и тактических действий. Специально-подготовительные упражнения, можно разделить на две основные группы:

а) подводящие упражнения – содействующие освоению и совершенствованию технической структуры ударных и защитных действий и тактики их проведения;

б) развивающие специальные физические качества (гибкость, быстроту, силу, ловкость, выносливость). 

На этапе начального разучивания приема, подводящие и имитационные упражнения должны занимать значительное место. Наряду с применением упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта и изучаемым двигательным действиям. Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, имеющих важное значение именно для таэквон-до. Специфические тренировочные упражнения должны имитировать соревновательную нагрузку или её фрагменты и выполняться  в облегченных условиях или с дополнительными сопротивлениями. По динамическим, временным параметрам, характеру работы мышц, особенностям энергетического обеспечения, упражнения могут существенно отличаться от соревновательных. Поэтому при определении степени специфичности упражнений нужно ориентироваться не только на внешнюю форму движений (амплитудно-траекторную), но и на характер упражнения. 
По своей сути все специально-подготовительные упражнения являются элементами, связками частей и частями соревновательного упражнения или его тренировочными формами. Это обстоятельство несколько снижает их ценность, но выявляет целый ряд преимуществ, так необходимых при совершенствовании мастерства исполнения соревновательного упражнения в целом (В.А. Сорванов, 1994; Г.С. Туманян, 1998; Л.П. Матвеев, 2003; В.Н. Платонов, 2004). Во-первых, они более просты и доступны при овладении техникой движений, и их можно повторять, избегая заметных ошибок значительно большее число раз. Во-вторых, при их применении имеется возможность широко использовать различные условия выполнения – облегченные, утяжеленные. В-третьих, можно избирательно (локально) воздействовать на определенные группы мышц и механизмы энергообеспечения, развивать преимущественно в большей степени необходимое физическое качество или сочетание  таковых. В-четвертых, возможно сочетание специальных упражнений с соревновательным с использованием срочных положительных следов последействия.

 На практике выбор средств и методов специальной подготовки часто «… основывается на интуиции и умозаключениях, исходящих из формального сходства с кинематикой движений спортсменов» (Ю.В. Верхошанский, 1970,1998). Выбирать упражнения необходимо тщательно, «ибо существуют очень много видов упражнений, которые не только могут стать пустым времяпрепровождением, но и причинить вред» (А. Лидьярд, Г. Гилмор, 1968). Средства специальной подготовки должны быть адекватны основной спортивной деятельности по своему воздействию на организм (Ю.В. Верхошанский, 1970,1988; Л.П. Матвеев, 1970,1991; Ю.В. Фарфель, 1975; В.Н. Платонов, 1997; А.В. Воронов, 2004).

При подборе специальных упражнений необходимо учитывать следующие общие положения: внешнее подобие, корреляционную взаимосвязь с основными соревновательными упражнениями, идентичность усилий отдельных мышечных групп в специальном и основном упражнениях, идентичность работы тренируемых мышц, а также изменение условий выполнения основного соревновательного упражнения (В.М. Дьячков, 1972; С.С.  Добровольский, 1980; В.Б  Зеличенок  и др. 2000).

Однако все авторы указывающие на необходимость использования специально-подготовительных упражнений, не конкретизируют средства по объему и интенсивности, месту в системе занятий, что, естественно, не способствует их аргументированному использованию. (Ким Су, 2000; Ким Ч.К., 2000; Лейбовский В., 2005;)

Заключение по аналитическому анализу литературы:

1. Поскольку таэквон-до молодой и уже популярный вид спорта, а методических разработок и исследований в области тренировочного процесса занимающихся таэквон-до явно недостаточно, существует необходимость исследований, направленных на развитие его в условиях России.

2. В научно-методической литературе подчеркивается необходимость использования при обучении новичков специально-подготовительных упражнений, направленных на становление техники и  развитие физических качеств, но не конкретизируются средства по объему и интенсивности, месту в системе занятий, что естественно, не способствует их  аргументированному использованию. 

3. На этапе начальной подготовки  одним из важных  условий в занятиях с юными  таэквондистами является сочетание общей и специальной физической подготовки,  компонентами  которой  является  гибкость и координация движений.  

4. Учитывая сенситивные периоды развития физических качеств и наличие у детей готовности к обучению, необходимо разработать методику начального обучения таэквон-до, используя принципы теории усвоения знаний, формирования умений и навыков.
ГЛАВА 2.  ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1. Задачи исследования.
1. Выявить структуру и соотношение атакующих ударов в соревновательных поединках.

2. Разработать комплексы специально-подготовительных упражнений, направленные на формирование специальных двигательных действий при обучении технике ударов ногами.

3. Разработать и экспериментально обосновать методику применения комплексов специально-подготовительных упражнений при обучении ударов ногами юных таэквондистов на этапе начальной подготовки.
2.2.  Методы исследования. 

При решении поставленных задач были использованы педагогические методы, которые позволили адекватно отразить динамику формирования двигательных навыков юных таэквондистов в процессе обучения:

- анализ и обобщение научной и учебно-методической литературы;

- анкетирование;

- педагогические наблюдения; 

- анализ видеоматериалов в условиях тренировки и соревнований;

- лабораторный эксперимент;

- педагогический эксперимент;

- экспертная оценка эффективности обучения техники;

- математико-статистическая обработка данных.

2.2.1. Анализ и обобщение научной и учебно-методической литературы.
Аналитический обзор литературных источников по вопросам подготовки спортсменов и обучению технике таэквон-до позволил определить основные закономерности формирования техники и повышение надежности ее реализации. Были исследованы методики обучения техническим действиям, средства, используемые на этапе начального обучения. Особое внимание уделялось изучению формирования тренировочных программ подготовки на начальном этапе обучения и методам контроля в процессе обучения базовой технике. Эта же тема была выделена из источников, описывающих схожие виды единоборств.

2.2.2. Анкетирование.
Анкетирование проводилось с целью рационализации процесса обучения в группах начальной подготовки. В нём приняли участие ведущие тренеры клубов таэквон-до г. Москвы, работающие с группами начальной подготовки, тренеры работающие со сборной командой России по таэквон-до,  из них: два заслуженных тренера России и восемь тренеров высшей категории. В анкете (приложение №1) было предложено ответить на пять вопросов: возраст начала занятий, необходимость выделения фазовой структуры удара, применение этого деления и использование подготовительных упражнений при обучении базовой технике таэквон-до.

 2.2.3.  Педагогические наблюдения. 
Педагогические наблюдения были направлены на планомерный анализ особенностей процесса обучения в группах начальной подготовки, анализ изучения и выполнения атакующих элементов базовой техники. Объектом педагогического наблюдения являлись элементы структуры атакующих двигательных действий, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, методы обучения.  

2.2.4. Анализ видеоматериалов в условиях тренировки и соревнований.
Для получения объективной информации о пространственно-временных характеристиках структуры технико-тактических действий в условиях соревнований различного ранга (чемпионаты России, Европы и Мира) с участием российских спортсменов, нами был применен видеоанализ. Это позволило выделить  атакующие и защитные действия юных спортсменов, время выполнения этих действий, паузу между ними. Было выявлено количество ударов, нанесенных руками и ногами, а также количество ударов, дошедших до цели и их процентное соотношение, высчитываемое по формуле:                             

                               Z    ×   100

                     X = ------------------   %

                                     Y

     где,  X – процент попадания

              Y – количество ударов нанесенных за время боя

              Z – удары достигшие цели 


Работа проводилась следующим образом: при просмотре видеоматериалов записи заносились  в протокол, в котором регистрировались атакующие и контратакующие действия обоих спортсменов и  их структуры, время начала технического действия, время заработанных замечаний, предупреждений, технических остановок (см. приложение 2).

При работе с видеоматериалами была создана графо-аналитическая форма анализа соревновательных поединков (см. приложение 3), по которой рассчитывались следующие характеристики соревновательной деятельности:

- время первого технического действия;

- время выполнения эпизода боя;

- время остановок боя судьями на оценку запрещенного действия или нарушения;

- количество реализованных и оцененных тактико-технических действий;

- плотность атакующих действий и общая моторная плотность поединка, которые оценивались отношением времени поединка к тактико-техническим действиям или времени соревновательного поединка к общему количеству, выделенных двигательных структур

    Плотность ТТД = Т(с) / ΣТТД кл. / ΣТТД

Т (с) – время поединка (сек.)

ТТД – технико-тактические действия

2.2.5. Лабораторный эксперимент

На всех этапах педагогического эксперимента проводились исследования по показателям частоты сердечных сокращений (ЧСС), в ударах/мин; индекса напряжения регуляторных систем (ИН), в у.е., по Р.М. Баевскому; вариационного размаха пульса (ВР), в секундах; и амплитуде моды сердечного ритма (АМо), в %. Измерения проводилось с помощью стандартного прибора – экспресс-анализатора частоты пульса «Олимп», применяющегося для измерения и анализа параметров сердечного ритма человека в покое и при физических нагрузках; оценки вегетативной реактивности и напряженности регуляторных систем; определения индекса физической подготовленности. 

Вариационный размах – показатель вариабельности сердечного ритма, определяемый как разность времени между максимальным и минимальным интервалами сердечных сокращений за исследованный период времени. Отражает активность автономного контура регуляции ритма сердца. Параметр ИН характеризует степень «централизации» ритма, то есть вмешательства в работу вегетативного контура отделов центральной нервной системы, ответственных за реакцию организма в момент высоких физических напряжений и стрессов. Степень напряжения механизмов регуляции ритма – есть цена адаптации организма к физической нагрузке.

Благодаря измерениям ЧСС, ИН, ВР, могут быть определены уровни состояния регуляторных систем:

-полная адаптация к нагрузке с адекватным напряжением систем организма (адекватный рост ЧСС и ИН и снижение ВР);

-высокое напряжение с повышенной активностью симпатоадреналиновой системы (существенный рост ЧСС и ИН, уменьшение ВР);

-перенапряжение (недостаточность адаптационных перестроек) – приближение ЧСС к максимальным возрастным границам, увеличение ВР, превышение ИН обычных пороговых  границ. С ростом тренированности ЧСС и ИН на прежние уровни нагрузки уменьшаются, растет ВР.

 
 Для оценки эффективности организации недельных микроциклов были сформированы примерно одинаковые группы (контрольная и экспериментальная). При формировании групп учитывался пол, возраст занимающихся, уровень физической работоспособности, который оценивался с помощью тестов физической подготовленности (бег 100 м, отжимания от пола, пресс, гибкость).

2.2.6. Педагогический эксперимент.    

Педагогический эксперимент проводился для проверки эффективности предлагаемой программы обучения в таэквон-до. За основу педагогического процесса был взят учебно-тренировочный год. Все исследуемые  процедуры проводились в форме естественного педагогического эксперимента, не нарушая обычного хода учебно-тренировочного процесса, но в ходе общего содержания программы обучения, предлагались новые подходы к реализации традиционных задач обучения. Экспериментальная группа тренировалась по специально организованным недельным микроциклам с использованием комплексов специально-подготовительных упражнений.

2.2.7. Экспертная оценка эффективности процесса обучения.
Для контроля эффективности тренировочного процесса  в конце первого года обучения была проведена аттестация, на которую были приглашены опытные, квалифицированные тренеры г. Москвы. Спортсменам предлагалось выполнить обязательную программу и переводные физические нормативы. В программу аттестации вошли следующие виды упражнений:  технические удары ногами, условный спарринг, технические комплексы, а также нормативы физической подготовки. Оценки за выполнение технических упражнений выставлялись в экзаменационных листах (протоколах) (см. приложение 5), в которых эксперты производили оценивание по десятибалльной системе. При выставлении оценки эксперты учитывали различные показатели: при выполнении формальных комплексов (туль) – контроль дыхания, мощность, правильность перемещений, точность, ритмичность, координацию, равновесие; при оценивании техники действий ногами - концентрацию, резкость, контроль дыхания, гибкость и техническое содержание удара.


 
2.2.8. Методы математической статистики

Математико-статистическая обработка данных осуществлялась на персональном компьютере в стандартной программе Excel.

С целью объективного и качественного анализа полученных в ходе исследования данных нами использовались следующие статистические показатели:

· среднее арифметическое (х ср.)  
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где: n – количество измерений.

· стандартное отклонение (S)   
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· коэффициент вариации (V)    
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· коэффициент корреляции (ρ)

· оценка достоверности различий между контрольной и экспериментальной группами проводилось с использованием критерия t-Стьюдента.
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Обработка полученных экспериментальных данных осуществлялась с помощью рекомендованных в спортивной метрологии математических методов исследований (2).

2.3. Организация исследования

Диссертационное исследование проводилось в три этапа в период с сентября 2002 года  по май 2007 года.

На первом этапе (2002-2003 учебный год), для выбора темы исследования был проведен поиск и анализ научной и научно-методической литературы, беседы с тренерами и ведущими спортсменами, имеющими педагогический стаж, анализ тренировочного процесса и соревнований. Проделанная работа позволила выбрать тему исследования и конкретизировать задачи исследования. Были проанализированы методы организации тренировочного процесса с юными спортсменами и составлено представление о структуре соревновательной деятельности на современном этапе развития таэквон-до в России.

Второй этап исследования (2003-2005 учебный год) включал организацию и проведение педагогического эксперимента, направленного на обоснование эффективности методики применения специально-подготовительных упражнений на этапе начальной подготовки юных таэквондистов. В исследовании приняли участие 40 юных спортсменов, которые составили в экспериментальной группе - 20 человек, контрольной - 20 человек. В двух группах занятия проводились по общепринятой методике обучения, спортсменам предлагалась одинаковая подготовительная часть – стандартная разминка, основная и заключительная части, с применением средств ОФП, технических и игровых заданий. Разница в обучении состояла в применении экспериментальной группой комплексов специально-подготовительных упражнений, следующих в подготовительной части после разминки.  Лабораторное исследование и основной педагогический эксперимент строился на базах центра спортивных единоборств ВНИИФКа и ДЮСШ №35 г. Москвы.

На третьем этапе исследования (2005-2007 учебный год) проводилась статистическая обработка экспериментальных данных и оформление диссертации.

ГЛАВА 3. СПЕЦИАЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ПРИ ОБУЧЕНИИ ТЕХНИКИ УДАРОВ НОГАМИ В ТАЭКВОН-ДО

3.1. Анализ соревновательной техники таэквондистов высокой квалификации


Целевая направленность подготовки, как на начальном этапе обучения, так и на остальных, вместе с фундаментом общефизической подготовки – это обучение современной технике таэквон-до, актуальной в системе  единоборств. На сегодняшний день, соревновательная деятельность в таэквон-до представляет сложный и многообразный процесс. Программа соревнований состоит из четырех разделов: комплексы базовых движений (туль); поединки (массоги); состязания в силе удара (верёк); удары в прыжках – так называемая, специальная техника таэквон-до (тэкги).
  
Проведя статистическое исследование ударов, выполняемых спортсменами за время боя, на примере 100 исследованных боев юниоров и юниорок всех весовых категорий на чемпионатах России, Европы и Мира в 2002-2004 году (приложение 2), мы получили следующие усредненные данные о структуре поединка (табл.4).

Таблица 4

Соотношение нанесенных ударов руками и ногами

у спортсменов таэквон-до (n =100)

	Пол спортсмена
	Нанесенное количество ударов

	
	Всего за время 
боя (м ± σ)
	Выполненное    руками (м ± σ)
	Выполненное 

ногами (м ± σ)

	Юниоры
	41,5 ± 6,5
	16,2 ± 7,2
	24,5 ± 3,5

	Юниорки
	53,4 ± 4,1
	24,7 ± 3,4
	28,2 ± 6,2

	Среднее значение:
	47,2 ± 6,3
	20,3 ± 6,1
	26,3 ± 4,7



Из представленной таблицы видно, что в среднем, большую часть ударов и юноши, и девушки во время поединка наносят ногами. Просмотренный видеоматериал показал, что наиболее часто спортсмены выполняют следующие удары ногами: юп чаги, доле чаги и ап чаги. Поскольку техника атакующих действий ногами в современном таэквон-до, по-прежнему остается доминирующей, то на начальном этапе обучения необходимо развивать предпосылки для обучения ударам ногами.


На основании полученных данных была разработана графическая форма анализа соревновательных поединков. Результаты выполненного  видео анализа представлены в приложении 3 (диаграмма). Такая форма анализа позволила выявить атакующие и контратакующие действия, выигранные технические действия, продолжительность атакующих действий спортсменов, а также плотность поединка: время работы (боя) и время простоя (продолжительность полученных замечаний, предупреждений и время технических остановок). Исходя из полученного анализа были определены временные диапазоны эффективной техники соревновательных поединков таэквон-до (таблица 5).

Таблица 5

Среднестатистические показатели временных характеристик

 соревновательной деятельности

	Соревновательная деятельность
	Временные 

характеристики
	p

	
	1 раунд

(m ± σ)
	2 раунд

(m ± σ)
	

	Время первой проведенной атаки, (сек)
	4,5 ±1,8
	6,5 ±2,2
	p < 0,05

	Время первой оцененной атаки, (сек)
	38,0 ± 6,4
	27,0 ± 3,2
	p < 0,05

	  Время между проведенными атаками, (сек)
	8,0 ±3,5
	9,0 ±3,1
	p > 0,05

	  Время между оцененными атаками, (сек)
	33,0 ±2,8
	39,0 ±6,4
	p < 0,05


Из таблицы видно, что ко второму раунду увеличивается время первой атаки, в то же время оцененная атака производится быстрей, время между атаками ко второму раунду увеличивается, что говорит об утомлении спортсменов от раунда к раунду.

Из оценки всех рассмотренных нами параметров следует, что по трем параметрам: «время первой проведенной атаки», «время первой оцененной атаки», «время между проведенными атаками» есть статистически значимые различия   с уровнем значимости 5%. Показатель – «время между проведенными атаками», достоверных различий не выявил.


Проведенное статистическое исследование показало, что только раздельное рассмотрение поединков спортсменов позволяет найти различия во временных параметрах боя (время первой проведенной атаки, время первой оцененной атаки в первом и втором раунде и т.д.). 

Проанализировав соревновательную деятельность таэквондистов, установлено, что большой объем атакующих ударных действий выполняется ногами и от них зачастую зависит исход поединка. Это в свою очередь влияет на соотношение технических элементов школы таэквон-до на этапе начальной подготовки. В связи с преобладанием ударной техники ногами и технической  сложностью ее обучения необходимо использовать в тренировочном процессе юных спортсменов специально-подготовительные упражнения. 

3.2. Анализ техники выполнения ударов ногами и выделение 

основных фаз обучения.
Для исследования структуры технических действий мы опирались на исследования ряда авторов  (Агеев В.В., 1999; Гил К., 1991; Захаров Е.Н., 2003; Зенченко И.С., 2007; Калашникова Е.В., 2003; Подпалько С.Л., 2007; Соколов И.С., 1994; Чой Х.Х., 2000) и провели фазовый анализ технических действий. В современном таэквон-до некоторые авторы применяют следующие разделение ударов на фазы выполнения. Так Сафонкин С.Н. (2001)  предлагает следующее разделение ударов:

Передний – прямой удар ногой (ап чаги):

1. Выход в фазу заряда – Фаза заряда;
2. Фаза удара – Конечная фаза;
3. Фаза сбора.
Передний – круговой удар (доле чаги): 

1. Выход в фазу заряда – Фаза заряда;
2. Фаза удара – Конечная фаза;
3. Фаза сбора.
Боковой – прямой удар (юп чаги):

1. Выход в фазу заряда – Фаза заряда;
2. Фаза удара – Конечная фаза;
3. Фаза сбора.
Кадочников А.А (2003) разделяет удары на следующие ключевые фазы:

Прямой удар ногой (ап чаги):

1. Фаза отталкивания;     4. Фаза возврата ноги;

2. Фаза выноса бедра;     5. Постановка ноги в стойку после удара.

3. Фаза удара;

Боковой круговой удар (доле чаги): 

1. Фаза отталкивания;     4. Фаза возврата ноги;

2. Фаза выноса бедра;     5. Постановка ноги в стойку после удара.

3. Фаза удара;

Удар ногой в сторону (юп чаги):

1. Фаза отталкивания;     4. Фаза возврата ноги;

2. Фаза выноса бедра;     5. Постановка ноги в стойку после удара.

3. Фаза удара;

На основе исследования ряда авторов  и проведенных собственных исследований, мы усовершенствовали фазовую структуру, сделав её более детальной. Разработанная структура атакующих действий, на наш взгляд явилась более информативной и восприимчивой для обучения юных спортсменов. Ниже мы подробно описываем три наиболее часто применяемые в таэквон-до удара ногами: ап чаги, доле чаги и юп чаги. Уделяется внимание назначению и применению каждого удара, описаны фазы выполнения каждого удара, приведено описание техники выполнения удара и возникающие при этом типичные ошибки.
Назначение и применение удара АП ЧАГИ.

Первым ударом ногой, с которого начинается обучение является «ап чаги» («ап»-прямо, «чаги»-удар ногой). Этот удар применяется для фронтальной атаки соперника в атакующей, встречной и ответной формах ведения боя. Удар может наноситься пяткой, всей стопой или подушечками под пальцами стоп в нижний, средний, верхний уровни соперника. «Ап чаги» выполняется впередистоящей или сзадистоящей ногой с места или в движении (с шага, в скольжении, на подскоке, в прыжке), направленном вперед, назад, в сторону, вверх.  В таэквон-до существует три разновидности выполнения удара «ап чаги»: пробивающий, толкающий и хлыстообразный (расхлестный). Обучение целесообразно начинать с пробивающего «ап чаги», т.к. этот вариант удара считается фундаментальным как в таэквон-до, так и в других видах единоборств.

 
Поскольку в нашей работе рассматривается программа обучения для начинающих, то для предупреждения типичных технических ошибок, удар был разделен на четыре фазы (фаза заряда, фаза удара, фаза сбора, принятие исходного положения «стойки»).

Фазы выполнения АП ЧАГИ при изучении содержания приема:

I фаза – фаза заряда: 

1.   Отталкивание стопой от опоры;

2. Сгибание бедра с прижатием голени к бедру и формированием стопы (подъем стопы «на себя», пальцы тянуться вверх)

II фаза – фаза удара:

1. «Импульсивное» (короткое) выдвижение тазобедренного сустава вперед;

2. Разгибание голени с одновременным разворотом опорной ноги на 45 градусов наружу;

3. Разгибание голеностопного сустава с формированием ударного сегмента стопы в момент нанесения удара – конечная фаза удара в момент контакта.

III фаза – фаза сбора:

Сгибание голени с возвратом таза назад (в фазу заряда)

IV фаза – фаза принятия и.п.

Постановка ноги на пол с принятием и.п.

Ошибки, возникающие при выполнении удара Ап чаги:

1. Сгибание бедра без отталкивания носком стопы от опоры приводит к:

- непроизвольному наклону туловища вперед, что в свою очередь заранее обнаруживает нанесение удара;

-  не позволяет осуществить быстрый перенос МТ, совпадающего по направлению с нанесением удара, что уменьшает силу удара.

- увеличивает время выноса бедра (фазы заряда);

2. Сгибание бедра без прижатия голени к бедру приводит к потере силы удара, т.к. происходит снижение суммарного вектора силы;

3. Отсутствие такого важного элемента, как импульсное выдвижение таза вперед перед разгибанием голени, приводит к тому, что удар теряет пробивающую способность, т.к. становится «подбивающим» (вектор силы направлен по касательной к траектории направления удара вверх, а не совпадает с траекторией пробивающего удара, направленного вперед);

4. Чрезмерное отклонение корпуса назад при выполнении расхлеста (разгибания голени), приводит к потере равновесия и увеличению времени возврата в и.п.;

5. Нанесение удара несформированной стопой «смягчает» удар за счет разрушения жесткой биомеханической конструкции в фазе удара, приводит к травмам голеностопа;

6. Отрывание пятки опорной ноги от пола в момент нанесения удара (в фазе удара);

7. Отсутствие возврата таза назад в положение заряда после расхлеста голени, приводит к потери равновесия (спортсмен заваливается вперед);

8. Длительное, неосознанное удержание ноги в фазе сбора (сгибание голени после нанесения удара), ухудшает маневренность спортсмена.



Назначение и применение удара ДОЛЛЕ ЧАГИ

Долле чаги – круговой удар, часто применяемый в таэквон-до для атаки, встречной и ответной  контратаки соперника. Имеет несколько вариантов выполнения: пробивающий, вкручивающийся, проносной, хлыстообразный и т.д. Всевозможные варианты доле чаги отличаются между собой (друг от друга) техникой выполнения, ударным сегментом и решают различные тактические задачи при ведении боя. Удар наносится как впередистоящей так и сзадистоящей ногой, с места или в движении (с шага, в скольжении, на подскоке, в прыжке) направленном вперед, назад, в стороны, вверх и в падении. Ударным сегментом ноги могут быть: подушечка под пальцами стопы, подъем стопы, голень.

Обучение новичков начинают с освоения пробивающего Долле чаги. Удар состоит из четырех основных фаз (фаза заряда, фаза удара, фаза сбора и фаза принятия и.п.  Это деление на четыре фазы вызвано необходимостью предупреждения типичных технических ошибок.

Фазы выполнения ДОЛЛЕ ЧАГИ при изучении содержания приема:

I фаза – фаза заряда: 

1. Отталкивание стопой от опоры;

2. Сгибание бедра по круговой траектории с одновременным разворотом стопы опорной ноги на 135 градусов наружу и формирование ударного сегмента;

II фаза – фаза удара:

1. Импульсивное (короткое) движение бедра внутрь с одновременным разгибанием голени;

2. Небольшое вращение тазобедренного сустава внутрь в момент полного выпрямления ноги (конечного положения удара в момент контакта с целью).

III фаза – фаза сбора:

1. Сгибание голени с возвратом таза назад (в фазу заряда)

IV фаза – фаза принятия и.п.:

1. Постановка ноги на пол и принятие и.п.
Ошибки, возникающие при выполнении удара Долле чаги:
1. Недостаточный разворот стопы опорной ноги влечет за собой неправильное положение таза при выполнении удара;

2. Вынос бедра по ошибочной траектории снижает мощность удара;

3. Отрыв пятки в момент нанесения удара.

4. Чрезмерное смещение ЦТ в противоположную сторону от нанесения удара, вызывает потерю равновесия;

5. Вынос бедра без прижатия голени снижает мощность удара;

6. Отсутствие импульсного движения бедра внутрь перед разгибанием голени снижает проникающую способность;

7. Нанесение удара несформированной стопой «смягчает» удар за счет разрушения жесткой биомеханической конструкции в конце удара, приводит к травмам голеностопа;

8.  Отсутствие возврата таза назад в положение заряда после расхлеста голени, приводит к потери равновесия (спортсмен заваливается вперед);

9. Опускание колена при выносе бедра и разгибание голени ниже ударного сегмента.

Назначение и применение удара ЮП ЧАГИ

Юп чаги («юп» - в сторону, «чаги» - удар ногой) является одним из самых сильных ударов ногой, применяемый для атаки, контратаки соперника и удерживании его на дистанции. Удар наносится ребром стопы (пятки), а также ударной поверхностью может служить пятка, вся стопа, подушечка под пальцами стопы. Атака выполняется в нижний, средний, верхний уровни соперника. Юп чаги выполняется впередистоящей или сзадистоящей ногой с места или в движении (с шага, с подшага, в скольжении, на подскоке, в прыжке), направленном вперед, назад, в сторону, вверх.  В таэквон-до существует две разновидности выполнения удара юп чаги: пробивающий, толкающий. Аналогично технике нанесения двух предыдущих ударов рассмотрим четыре фазы выполнения удара юп чаги:

Фазы выполнения ЮП ЧАГИ при изучении содержания приема:

I фаза – фаза заряда:

1. Отталкивание стопой от опоры;

2. Сгибание бедра в сагитальной плоскости с прижатием голени к бедру;

3. Разворот опорной ноги на 135 градусов наружу с изменением положения таза и бедра, формирование ударного сегмента стопы.

II фаза – фаза удара:

1. Доворот стопы до 180 градусов с разгибанием бедра, голени и вращением таза («вкручиванием»)

III фаза – фаза сбора:

1. Возвращение бедра в фазу заряда путем сгибания и разворота стопы опорной ноги на 45 градусов внутрь.

IV фаза – фаза принятия и.п.

1. Поворот стопы опорной ноги и опускание бедра ноги наносящей удар в и.п.

Ошибки, возникающие при выполнении удара Ап чаги:
1. Недостаточный разворот стопы опорной ноги влечет за собой неправильное положение таза при выполнении удара, что искажает технику удара и снижает его силу;

2. Отрыв пятки в момент нанесения удара лишает спортсмена устойчивого положения;

3. Чрезмерное смещение ЦТ ведет к потере равновесия;

4. Отсутствие импульсного движения тазобедренного сустава вперед при разгибании бедра снижает проникающую способность удара;

5. Нанесение удара несформированной стопой «смягчает» удар за счет нарушения жесткой биомеханической конструкции в конце удара, приводит к травмам голеностопа;

6.  Отсутствие возврата таза назад в положение заряда после расхлеста бедра, приводит к потери равновесия и заваливанию (падению) спортсмена вперед. 

Проведенные исследования позволили выявить физические и психологические причины ошибок при выполнении ударов ногами в группах начальной подготовки:

Психологические причины:

- невнимание, отсутствие мотивации, несобранность.

Физические причины:

- недостаточное развитие опорно-двигательного аппарата (стопы и голени, сгибатели, разгибатели бедра, ягодичные мышцы, мышцы брюшного пресса и разгибатели спины);

- тугоподвижность тазобедренного сустава, позвоночника, задней поверхности бедра и голени;

- недостаточно развитая общая и специальная координация (равновесие, точность выполнения движений, темп движений, динамический стереотип и т.д.)

Проанализировав основные ошибки и их причины, мы пришли к выводу, что для освоения техники, уровень развития физических качеств занимающихся недостаточен. Появляется необходимость использования техники специальных упражнений, развивающих основные группы мышц, необходимых для выполнения технического действия.

3.3. Исследование специально-подготовительных упражнений
Так как речь в нашей работе идет об обучении новичков, то интерес представляют, как подводящие (способствующие в основном освоению формы, техники движений), так и развивающие подготовительные упражнения (направленные главным образом на развитие координационных и скоростно-силовых качеств). В ходе исследования нами были  отобраны наиболее эффективные вспомогательные упражнения, препятствующие образованию технических ошибок при выполнении удара. В работе представлено и деление атакующих действий на фазы, и подготовительные упражнения, с помощью которых легко освоить фазовую структуру удара. В таблицах 6 - 20, приведенных ниже, нами представлено деление атакующих действий на фазы и представлены подготовительные упражнения, с помощью которых может быть легко изучена фазовая структура удара. Также представлены группы упражнений, развивающих необходимые физические качества: гибкость, координацию, силу и быстроту, необходимые для проведения того или иного приема.

Таблица 6

Подготовительные упражнения для выполнении Ап чаги 

	I ФАЗА  «ЗАРЯДА»

	Элементы движения внутри фазы удары
	1. Отталкивание стопы
	2. Сгибание бедра в 

фазу заряда

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- И.п. «стоя носками на выступе» провисание пятками вниз;

- И.п. «сидя прямые ноги перед собой (складка), руки держат пальцы ног» отрывание пяток от пола с помощью рук, не сгибая ноги в коленном суставе.
	- Махи прямой ногой с касанием ладони партнера (на уровне груди, головы);
- Выпады (со сменой ног прыжком).


	
	Координация

(упражнения  выполнять
 на точность и баланс)
	- И.п. «стоя», перекат с пяток на носки;

- прыжки со скакалке;

- упражнения на неустойчивой платформе «BOSU».
	- И.п. «фаза №1» -круговые движения бедром в тазобедренном суставе;

- Приседание в сочетании со сгибанием бедра на вставании;

- Выпады назад со сгибанием бедра на подьеме (с удерживанием бедра, с возвращением в и.п., со сменой);
- Прыжки вверх толчком двух ног, ноги расходятся в продольный шпагат.

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	- подъем на носки;  

- прыжки с отягощением;

- И.п.стоя, ноги шире плеч, стопы развернуты на 45 градусов наружу –приседания с отрывом пяток. 


	-Сгибание бедра с набивным мячом, удерживаемым на колене или зажатым под коленом;

-Сгибание бедра (удар по ладони партнера) с амортизатором, прикрепленным к стопе.

	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	- Челночный бег;

- Упражнение «мячик»: 
чередование сгибания и разгибания стопы с касанием пола.
	И.п. «стоя руки на уровне живота, ладони направленные к полу вместе» «чеканка» коленом (пол-ладони); 

-И.п. «стойка шага, набивной мяч на бедре» - бросок мяча партнеру;

-И.п. «основная стойка, мяч между стоп»- прыжки вверх;

- И.п. «стойка шага» сгибание бедра с амортизатором;

-Прыжки с высоким подниманием одного бедра, обоих бедер.


Таблица 7

Подготовительные упражнения для выполнения Ап чаги 

	II ФАЗА  «УДАРА»

	Элементы движения внутри фазы удары
	1. «Импульс» бедра
	2. Разгибание голени с одновременным поворотом стопы опорной ноги на 45 градусов наружу
	3. Сгибание стопы в момент удара.

-конечное положение стопы в момент контакта с целью 

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- И.п. «бабочка» сидя, ноги согнуты в коленях, колени отведены в стороны, стопы вместе». Опускание коленей на пол, касание стоп лбом (грудью).
	- И.п. «стоя, сидя (ноги вместе, встороны)» -наклоны;

- Круговые движения в коленном суставе (наружу, внутрь).
	- И.п. «сидя на коленях» перекат с колена на подъем стопы;

- И.п. «упор лежа» - разгибания стопы;

- Интенсивные растирания и массаж стоп.

	
	Координация

(упражнения  выполнять на точность и баланс)
	- И.п. «стоя на одной ноге» - отведение и приведение бедра,

- И.п. «стоя на одной ноге» - круговые вращения бедра.
	- И.п. «стоя на коленях»  разгибание голени;

- Удар коленом в лапу за счет поворота стопы и импульса таза;

- Выбить мяч из рук партнера, используя разгибания голени.
	Упражнения для выделения ударного сегмента стопы - «ап кумчи»;

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	- И.п. «стоя спиной к стене в фазе заряда, упор коленом в живот партнеру» отталкивание партнера от себя за счет импульса бедра (движения вперед), с поворотом стопы.
	- Разгибание голени над опорой («фит бол», партнер в положении упор лежа, стул);

- Выпрыгивания, приседания на носках.
	- И.п. «сидя лицом к партнеру, стопа к стопе» сгибание голени с сопротивлением стоп партнера.

	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	- И.п. «лежа на спине, нога в фазе заряда» выдвижение тазобедренного сустава вверх (касание коленом чего-либо, ладони партнера).
	- Выполнение разгибания со жгутом, манжетом;

- Выпрыгивания,  приседания;

- Разгибания голени из и.п. «фаза №1»;

- Эстафетный бег.
	- И.п. «стоя, сидя» Разгибание - сгибание стопы;

- И.п. «стоя; сидя, ноги согнуты перед собой, на пятках» нанесение ударов подушечками стоп не отрывая пятки от пола.


Таблица 8

Подготовительные упражнения для выполнения Ап чаги  

	III ФАЗА  «СБОРА»

	Элементы движения внутри фазы удары
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. 

и подъем стопы наверх (сгибание)

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- И.п. «стоя спиной к стене на одной ноге» подъем партнером свободной ноги вверх;

- И.п. «сидя, лежа» - «барьерный» стрейч;
- Выпад вперед, носок сзадистоящей ноги направлен вперед, пятку от пола не отрывать.

	
	Координация

(упражнения  выполнять на точность и баланс)
	- И.п. «стоя, набивной мяч зажат между стоп» выполнив прыжок, бросить мяч партнеру стоящему за спиной; 

- И.п. то же, мяч перебросить через себя;
-  И.п. то же, мяч подбросить вверх и поймать.

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	- И.П. «стоя, лежа на животе»  сгибание голени с отягощением;

- Глубокие выпады назад;
- И.п. «сидя с партнером лицом друг к другу, ноги согнуты в коленях, носки стоп под носками стоп партнера» сгибание стопы с сопротивлением партнера.

	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	- Бег с захлестом голени;

- Выполнение сгибания со жгутом и манжетом;
- Прыжки на скакалке с попеременным касанием пола правой, левой ногой.


Таблица 9

Подготовительные упражнения для выполнения Ап чаги 

	IV ФАЗА  «ПРИНЯТИЯ ИСХОДНОГО ПОЛОЖЕНИЯ»

	Элементы движения внутри фазы удары
	Постановка (опускание) ноги в
 И.п. «Начальная стойка»

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- Перенесение ноги через препятствие с касанием пола 
до и после него;

- Махи прямой ногой с акцентом на опускание.


	
	Координация

(упражнения  вы-полнять на точность и баланс)
	- И.п. «стоя на одной ноге, вторая согнута перед собой» удержание баланса;

- И.п. «стоя с партнером лицом друг к другу, оба в положении «пистолетик» (одна нога прямая на уровне пояса) – стопы ног находящихся в «воздухе»  вместе.

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	- И.п. «лежа на животе» попеременно подъем разноименной ноги-руки;
И.п. «стоя» - разгибание бедра с амортизатором.

	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	- И.п. «Стоя с партнером лицом к лицу, руки на плечах»- игра «пятнашки» (наступания левым носком на левый носок партнера);

- И.п. то же игра двумя ногами (носками).


Таблица 10

Подготовительные упражнения для выполнения Ап чаги 

	ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА В ЦЕЛОМ

	Элементы движения внутри фазы удары
	Последовательное выполнение всех фаз

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- Шпагат (продольный);
- И.п. «стоя на одной ноге, вторая у партнера на плече» чередование наклона к поднятой ноге и неглубокого приседания на опорной ноге;

 -Баллистический стрейч (выполнение удара быстро с максимальной амплитудой).

	
	Координация

(упражнения  выполнять на точность и
 баланс)
	-Выполнение удара с завязанными (закрытыми) глазами;
-Выполнение удара с продвижением по прямой (по намеченной траектории без отклонения);
-Выполнение удара на ограниченной поверхности.

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	- Выполнение удара с манжетами;
- Выполнение удара с амортизатором;
- Выполнение удара на нестабильной поверхности «BOSU».


	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, 
максимально за (t))
	- Выполнение максимального количества ударов 
за 10-30 секунд;
- Выполнение 5 ударов за минимальное время;
- Выполнение удара с манжетами;
- Выполнение удара с амортизатором.



Таблица 11

Подготовительные упражнения для выполнения Долле чаги 

	I ФАЗА  «ЗАРЯДА»

	Элементы движения внутри фазы удары
	1. Отталкивание стопы
	2. Сгибание бедра через сторону с одновременным разворотом стопы опорной ноги на 135 градусов наружу

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- И.п. «сидя на коленях, стопы вытянуты, упор руками на уровне стоп» -подъем коленей;

- И.п. «сидя, руки на стопе» - Круговые вращения стопой с помощью рук с максимальной амплитудой.
	- И.п. «сидя, ноги врозь» - наклоны вперед (то же в паре);
- И.п. «лягушка: лежа на животе, ноги согнуты, колени разведены в стороны» - опускание таза на пол (опору).

	
	Координация

(упражнения  выполнять на точность и баланс)
	- И.п. «сидя, лежа»    формирование ударного сегмента стопы;

- Прыжки с вытягиванием носков.
	- Поворот стопы опорной ноги на 135 градусов наружу;
- Удержание равновесия (мешочек с песком 100 гр на голове) и подъем ноги в фазу заряда.


	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	-И.п. «стоя с партнером на плечах» - подъем на носках (сгибание стопы);
-И.п. «сидя» - удержание мяча подошвенной частью.
	-Удержание положения «выпад», с прямой сзади стоящей ногой;

- Сгибание бедра через сторону с разворотом стопы опорной ноги  с амортизатором.

	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	- бег с ускорением;
- прыжки на скакалке c отталкиванием двух ног;
- прыжки на скакалке c двумя прокрутками скакалки в одном прыжке.
	- Прыжки  

ноги  «врозь – вместе»;

- Прыжки толчком двух ног в поперечный шпагат;

- Прыжки с поворотом на 90,180,360 градусов;
- Перепрыгивание через «высокую» опору (стул, присевшего партнера).


Таблица 12

Подготовительные упражнения для выполнения Долле чаги
	II ФАЗА  «УДАРА»

	Элементы движения внутри фазы удары
	1. Импульсное движение бедра внутрь с одновременным разгибанием голени
	2. Вкручивание тазобедренного сустава внутрь в момент полного выпрямления ноги

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- И.п. стоя на колене, вторая нога у партнера в руках, который выполняет постепенные подъемы ноги вверх; 
- Упражнение «бабочка», «лягушка».
	- И.п. «стоя на одной ноге, вторая согнута в коленном суставе бедро перед собой» - поворотом опорной ноги принятие фазы заряда;

- И.п. «фаза заряда удара юп чаги»  поворотом опорной ноги с отведением бедра в фазу заряда;

	
	Координация

(упражнения  выполнять на точность и баланс)
	- И.п. «стоя на коленях» выполнение разгибания голени в сторону;
	- И.п. «лежа на боку в фазе заряда» - вкручивание т/б сустава с выпрямлением ноги;

- То же у опоры;

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	- Удерживание баланса в нестабильных положениях («пистолетик»: стоя на одной ноге, вторая на уровне пояса прямая, в конечной фазе удара);
	- Вкручивание в конечное положение с отягощением на бедре;

- Стоя на одной ноге в конечной фазе удара, вторая нога зажата у партнера в руках. Выполнение вкручивания ударной ноги внутрь с сопротивлением партнера;

	
	Быстрота

(упражнения выполня-ются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	- И.п. «фаза заряда» - разгибание голени;

- И.п. «фаза заряда» - движение бедра внутрь без разгибания голени.
	- Вкручивание тазобедренного сустава внутрь в момент полного выпрямления ноги;

- И.п. «ноги вместе, руки согнуты в локтевых суставах перед грудью» - прыжки-скручивания.  Ставя прыжком ноги влево, руки уходят вправо.


Таблица 13

Подготовительные упражнения для выполнения Долле чаги
	III ФАЗА  «СБОРА»

	Элементы движения внутри фазы удары
	Сгибание голени с возвратом таза назад

(в фазу заряда)

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- И.п. «стоя на одной ноге, пятка второй ноги прижата к ягодице» растягивание квадрицепса бедра;

- Боковые скручивания косых мышц живота;

	
	Координация

(упражнения  выполнять на точность и 
баланс)
	- Удержание предмета между бедром и голенью в фазе заряда;

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	- И.п. «лежа на животе» - сгибание голени с сопротивлением    

 партнера;

	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	-Бег с захлестом голени (касанием ягодиц); 

-И.и. «лежа на спине, ноги согнуты в коленях перед собой» - скручивание таза с попеременным касанием пола коленями;


Таблица 14

Подготовительные упражнения для выполнения Долле чаги
	IV ФАЗА  «ПРИНЯТИЯ ИСХОДНОГО ПОЛОЖЕНИЯ»

	Элементы движения внутри фазы удары
	Постановка (опускание) ноги в

 И.п. «Начальная стойка»

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- И.п. «стоя» - попеременные  выпады назад;

	
	Координация

(упражнения  выполнять на точность и баланс)
	- Акробатическое упражнение «колесо»;

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	- И.п. «Спортсмен «А» удерживает «В» находящегося в фазе заряда за колено» - опускание ноги на опору;

- И.п. «лежа на животе» - разгибания спины;

	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	- Касание коленом лапы (в положении фазы сбора) – постановка ноги в И.п.;


Таблица 15

Подготовительные упражнения для выполнения Долле чаги 

	ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА В ЦЕЛОМ

	Элементы движения внутри фазы удары
	Последовательное выполнение всех фаз

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- Выполнение удара в верхний уровень;
- Махи в конечном положении фазы удара;
- Поперечный шпагат;

	
	Координация

(упражнения  выполнять на точность и баланс)
	- Выполнение ударов под музыку в медленном и быстром ритме;
- Выполнение удара в смешанной нагрузке (во время бега или прыжков);

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	- Выполнение ударов с отягощениями;
- Медленное выполнение удара с удержанием всех точек удара;

	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	- Выполнение удара в максимально быстром темпе;
- Выполнение серии движений;


Таблица 16

Подготовительные упражнения для выполнения Юп чаги 

	I ФАЗА  «ЗАРЯДА»

	Элементы движения внутри фазы удары
	1. Отталкивание стопой от опоры


	2. Сгибание бедра в сагитальной плоскости с прижатием голени к бедру
	3. Разворот опорной ноги на 135 ° с изменением положения таза и бедра, формиро-вание ударного сегмента стопы

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 сек.)
	- И.п. «упор лежа» Подъем таза до угла 90 градусов между прямыми ногами и прямой спиной. Пятки стремятся к полу;
	-Удержание «глубокого выпада»;

- И.п. «лежа» сгибание прямой и согнутой ноги, с прижатием колена к груди;
	-Прямой (поперечный) шпагат, ноги симметрично разведены врозь;
-И.п. «фаза заряда» прижатие к плечу колена разноименной ноги;

	
	Координация

(упражнения  выполнять на точность и баланс)
	-Удержание баланса на нестабильной поверхности;

-Ритмические движения стопой в заданном, меняющемся ритме;
	- И.п. «стоя на одной ноге, вторая согнута, пятка стремится к ягодице»- удержание небольшого предмета на колене (мешочек, книга);

-И.п. то же – удержание небольшого предмета, зажатого между пяткой и ягодицей;
	- И.п. «стоя на одной ноге в фазе заряда» боковые наклоны туловища;

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	-И.п. «стоя носками на выступе -сгибание -разгибание стопы с максимальной амплитудой;

-Ходьба на носках;
	- И.п. «Стойка шага» -набивной мяч на бедре : бросок мяча партнеру;

- И.п. «Осн. стойка, мяч между стоп» - прыжки вверх;
	- И.п. «стоя» Отведение бедра (махи в сторону) с отягощением;



	
	Быстрота

(упр-ния выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально)
	-Прыжки на прямых ногах, отталкиваясь стопой; 

-Бег на месте;
	-«Кан-кан» сгибание бедра с подскоком;

-Попеременное касание пола и  опоры на уровне пояса (ладонь партнера, фиксированная опора);
	-Прыжки-скручивания таза влево - вправо. Руки зафиксированы (вытянуты вперед, на опоре, за головой);


Таблица 17

Подготовительные упражнения для выполнения Юп чаги

	II ФАЗА  «УДАРА»

	Элементы движения внутри фазы удары
	Доворот стопы до 180 градусов с разгибанием бедра, 

голени и вращением таза - «вкручиванием»

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- Продольный (асимметричный) шпагат; 
- «Барьерный» стрейч;


	
	Координация

(упражнения  выполнять
 на точность и баланс)
	- Разгибание бедра и голени на точность касания  по указанной цели;

- И.п. «стоя без опоры в фазе заряда, стопа ноги наносящей удар на животе у партнера» выполнение разгибания бедра и голени, с отталкиванием партнера;

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	- И.п. «стоя у опоры в фазе заряда, стопа ноги наносящей удар на животе у партнера» выполнение разгибания бедра и голени, с отталкиванием партнера (то же с аммортизатором);

	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	- Выпрыгивания из глубокого приседа;


Таблица 18

Подготовительные упражнения для выполнения Юп чаги

	III ФАЗА  «СБОРА» 

	Элементы движения внутри фазы удары
	Возвращение бедра в фазу заряда путем сгибания 

и разворота стопы опорной ноги на 45 градусов внутрь

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- И.п. «сидя на коленях, голени отведены, колени вместе» опускание туловища назад с опорой на руки;

	
	Координация

(упражнения  выполнять на точность и баланс)
	- Перепрыгивание через движущуюся скакалку или палку;

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	- И.п. «лежа на боку» одновременное сгибание туловища и отведение бедра;

- И.п. «стоя у опоры в фазе удара» выполнение сгибания бедра и голени с  амортизатором;

	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	И.п. «стоя у опоры в фазе удара, стопа ноги наносящей удар у партнера» выполнение сгибания бедра и голени с сопротивлением партнера;


Таблица 19

Подготовительные упражнения для выполнения Юп чаги

	IV ФАЗА  ЗАРЯДА

	Элементы движения внутри фазы удары
	Поворот стопы опорной ноги и опускание

 бедра бьющей ноги в и.п.



	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- И.п. «сидя, ноги перед собой» - выполнение наклона вперед;

- Акробатическое упражнение «мост»;

	
	Координация

(упражнения  выполнять на точность и баланс)
	-Ходьба спиной вперед по скамье или нарисованной линии;
- Бег спиной вперед по намеченной траектории;

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	-И.п. «стоя, сидя, в руках медицинбол или тяжелоатлетический блин» - круговые вращения туловищем (влево, вправо, попеременно);

	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	-И.п. «стоя с партнером спина к спине» - передачп медицинбола через сторону;


Таблица 20

Подготовительные упражнения для выполнения Юп чаги 

	ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА В ЦЕЛОМ

	Элементы движения внутри фазы удары
	Последовательное выполнение всех фаз

	Физические качества
	Гибкость            

(Для динамических 10-20 повторений; для статических удерживать от 5 до 20 секунд)
	- Махи в сторону с максимальной амплитудой;
- Продольный шпагат, пятка впередистоящей ноги на опоре (скамья, лестница и т. п.)

	
	Координация

(упражнения  выполнять на точность и баланс)
	- Выполнение удара в ограниченном пространстве;
- Выполнение удара с завязанными глазами;

	
	Сила

(упражнения выполнять в среднем темпе, по 10-15 повторений)
	- Выполнение удара с отягощениями;
- Выполнение удара с амортизатором;



	
	Быстрота

(упражнения выполняются в быстром темпе по 10-20 раз, максимально за (t))
	- Выполнение одиночного удара на время;

- Выполнение серии ударов на время;


На основе выполненного анализа фазовой структуры атакующих действий ногами и их зависимости от уровня развития физических качеств нами были сгруппированы подготовительные упражнения, которые способствовали развитию физических качеств, одновременно являясь специально – подготовительными для обучения ударам ногами (см. приложение 6). Данная форма структурирования подготовительных упражнений позволяет составлять группы упражнений,  моделировать их в зависимости от направленности занятия, уровня подготовленности, материально-технической базы. Это позволит максимально индивидуализировать учебно-тренировочный процесс. 

Представленный анализ подготовительных упражнений и их соответствие определенным фазам технических действий, позволили нам сформировать специальные комплексы упражнений, направленных на обучение технике атакующих действий ногами.

Каждый из составленных нами комплексов является базовым для всех ударов, поскольку упражнения сходны, направлены на развитие  групп мышц задействованных в ударе, либо мышц синергистов. При подборе упражнений соблюдалась последовательность движений при выполнении ударов. Упражнения, тренирующие мышцы сгибатели и разгибатели бедра, сгибатели и разгибатели голени, даны в той последовательности, в которой они включаются в работу. Также добавлены упражнения на развитие мышц стабилизаторов туловища, упражнения на равновесие и упражнения на развитие гибкости.

Для каждого удара нами были разработаны по два комплекса различной направленности: – координационно-силовой и – скоростно-силовой. Структура и содержание координационно-силового комплекса представлены в таблице 21.

Таблица 21

Координационно-силовой комплекс №1 («АП ЧАГИ»)

	№ п/п
	№

Упр-я в табл.
	Содержание упражнения
	Формирование навыка

	1
	3
	И.п. «стоя» перекат с пяток на носки;


	Отталкивание стопой от опоры

	2
	13
	Приседания в сочетании со сгибанием бедра на вставании;


	Сгибание бедра в фазу заряда

	3
	49
	Бег с захлестом голени (касанием пятками ягодиц);


	Сгибание        голени

	4
	26
	И.п. «стоя на одной ноге в фазе заряда»  движение бедра вперед с поворотом стопы (возможно касание чего-либо: ладони партнера, лапы…);


	«Импульс»

бедра

	5
	31
	Удержание баланса в нестабильном положении: стоя на одной ноге, вторая на уровне пояса прямая


	Отработка      конечной фазы удара

	6
	28
	И.п. «стоя на коленях» разгибание голени;


	Сгибание голени после удара

	7
	41
	И.п. «стоя, сидя» разгибание – сгибание стопы с формированием ударного сегмента стопы («ап кумчи»);


	Формирование стопы в конечном положении удара

	8
	51
	Перенесение ноги через препятствие с касанием пола до и после него;


	Постановка    ноги в и.п.


Скоростно-силовая задача подготовительных упражнений реализовывалась в комплексе №2, представленном в таблице 22.

Таблица 22 
Скоростно-силовой комплекс №2 («АП ЧАГИ»)

	№ п/п
	№

Упр-я
в табл.
	Содержание упражнения
	Формирование навыка

	1
	5
	И.п. «стоя лицом к спине партнера, руки на плечах» один давит руками на плечи второго, который выполняет прыжки на носках;  

	Отталкивание стопой от опоры

	2
	19
	Сгибание бедра с набивным мячом, удерживаемым рукой на колене (бросок мяча партнеру за счет сгибания бедра);        
                      
	Сгибание 
бедра в фазу заряда

	3
	25
	И.п. «стоя спиной к стене в фазе заряда, упор коленом в руки партнеру» отталкивание партнера от себя за счет импульса бедра (движения бедра вперед), с поворотом стопы;     

	Импульс
 Бедра

	4
	32
	И.п. «стоя перед опорой» выполнение удара над опорой («фит бол», партнер в положении упор лежа, стул и т.п.);   

	Разгибание голени

	5
	36
	Разгибание голени из и.п. «фаза заряда» с сопротивлением партнера (со жгутом);   

	Разгибание голени

	6
	42
	И.п. «сидя лицом к партнеру, стопа к стопе» разгибание стопы с сопротивлением партнера;   
	Сгибание («импульс») стопы в 
момент удара

	7
	50
	Выполнение сгибания голени с сопротивлением партнера (со жгутом);    

	сгибания 
голени

	8
	54
	И.п. «лежа на животе» одновременное переразгибание бедра и туловища (одновременный подъем прямых рук и ног) 

	Мышцы стабилизаторы корпуса


Таблица 23
Координационно-силовой комплекс №3 («ДОЛЛЕ ЧАГИ»)
	№
 п/п
	№

Упр-я
в табл.
	Содержание упражнения
	Формирование 

Навыка

	1
	2
	Прыжки с вытягиванием носков;

      
	Отталкивание
 Стопы

	2
	9
	Поворот стопы опорной ноги

на 135 градусов наружу;


	Разворотом стопы опорной ноги

	3
	10
	Приседания в сочетании со сгибанием бедра через сторону на вставании и разворотом опорной ноги; 
  
	Разворот стопы опорной ноги со сгибанием бедра

	4
	40
	И.п. «стоя ноги на ширине плеч» выполнение махов в сторону (в конечном положении удара) с акцентированным разворотом опорной ноги (пятка в сторону удара);

   
	Разворот стопы опорной ноги с отработкой конечного положении
 Удара

	5
	29
	И.п. «фаза заряда» удержание предмета, зажатого между бедром и голенью;

	Сгибание голени 

	6
	19
	И.п. «фаза заряда» разгибание голени без опускания на опору

   
	Импульсное движение бедра внутрь с одновременным разгибанием голени

	7
	36
	И.п. «лежа на животе» попеременное переразгибание туловища и бедра (одновременный подъем руки и противоположной ноги);

 
	Постановка (опускание) ноги в И.п. «Начальная стойка»

	8
	46
	Выполнение удара с удержанием в основных точках удара;
	Последовательное выполнение всех фаз


Таблица 24
Скоростно-силовой комплекс №4 («ДОЛЛЕ ЧАГИ»)
	№ п/п
	№

Упр-я в табл.
	Содержание упражнения
	Формирование 

Навыка

	1
	3
	Подъем на носках с отягощением (партнер, манжеты, и т.п.);   

	Отталкивание 
Стопы

	2
	18
	Прыжки через высокую опору (стул, присевшего партнера и т.п.);   
   
	Сгибание бедра

	3
	11
	Удар коленом в лапу, за счет разворота опорной ноги и постановка ноги в и.п.;

     

	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги

	4
	21
	И.п. «стоя в фазе заряда у опоры» выполнение разгибания голени с сопротивлением партнера;

      
	Импульсное движение бедра внутрь с одновременным разгибанием голени

	5
	30
	Приседание с выполнением удара долле чаги на вставании;

         
	Сгибание голени с возвратом таза назад (в фазу заряда)

	6
	33
	И.п. «лежа на спине ноги согнуты в коленях перед собой» скручивание таза с попеременным касанием пола коленями;        
	Возврат таза в И.п.

	7
	37
	-И.п. «лежа на животе» - разгибания спины;


	Постановка (опускание) ноги в И.п. «Начальная стойка»

	8
	47
	Выполнение удара в лапу с постановкой ноги на опору, максимальное количество раз (на время);      
	Последовательное выполнение всех фаз


Таблица 25
Координационно-силовой комплекс №5 («ЮП ЧАГИ»)
	№ п/п
	№

Упр-я в табл.
	Содержание упражнения
	Формирование навыка

	1
	8
	Подскоки на одной ноге;   


	Отталкивание стопой от опоры

	2
	13
	И.п. «основная стойка» Попеременное касание коленом плеча и касание пяткой ягодицы;


	Сгибание бедра в сагиттальной плоскости с прижатием голени к бедру

	3
	25
	И.п «боковая стойка» Подъем впередистоящей ноги в фазу заряда с акцентированным разворотом опорной ноги.  

	Сгибание бедра в фазу заряда

	4
	21
	И.п. «стоя ноги на ширине плеч» выполнение махов в сторону (в конечном положении удара) с акцентированным разворотом опорной ноги (пятка в сторону удара);      
	Разворот опорной ноги наружу с изменением положения таза и бедра, формированием ударного сегмента стопы

	5
	31
	И.п. «стоя, сидя» разгибание – сгибание стопы с формированием ударного сегента стопы; 
	Формированием ударного сегента стопы

	6
	37
	И.п. «фаза заряда» разгибание бедра и голени без опускания на опору

    
	Доворот стопы до 180 градусов с разгибанием бедра, голени и вращением таза -«вкручиванием»

	7


	42


	Приседания до угла 90 градусов с выполнением удара юп чаги в сторону на вставании        
	Возвращение бедра в фазу заряда

	8
	40
	-И.п. «лежа на боку» одновременное сгибание туловища и отведение бедра;

    
	Укрепление мышц стабилизаторов туловища


Таблица 26
Скоростно-силовой комплекс №6 («ЮП ЧАГИ»)
	№ п/п
	№

Упр-я в табл.
	Содержание упражнения
	Формирование навыка

	1
	7
	И.п. «стоя лицом к партнеру, руки на плечах» Попеременные высокие подскоки на левой, правой ноге, оказывая партнеру сопротивление давлением на плечи;   

	Отталкивание стопой от опоры

	2
	17
	И.п. «выпад вперед» смена выпада 
прыжком;  

	Сгибание бедра 

	3
	23
	И.п. «фаза заряда» боковые наклоны туловища;   

	Укрепление мышц стабилизаторов

	4
	33
	-И.п. «стоя у опоры в фазе заряда, стопа ноги наносящей удар на животе у партнера -выполнение разгибания бедра и голени, с отталкиванием    партнера;                         

    
	Доворот стопы до 180 градусов с разгибанием бедра, голени и вращением таза - «вкручиванием»

	5
	32
	И.п. «основная стойка, ноги на ширине тазовых костей – переход на «ударную», внешнюю часть стопы –ребро пятки;   

	Формированием ударного сегмента стопы



	6
	44
	И.п. «боковая стойка» Отталкиванием двух ног выпрыгивание вверх с выполнением удара юп чаги в сторону и приземлением в фазе сбора на опорную ногу;  
        
	Разгибание бедра, голени с сохранением фазы заряда

	7


	49
	-И.п. «стоя с партнером спина к спине» - передача медицинбола через сторону;

              
	Постановка ноги в И.п. (укрепление мышц спины)

	8
	35
	И.п. «стоя в фазе удара» Удержание положения «фаза удара», партнер оказывает небольшое давление на ногу сверху;

	Конечная фаза удара


Помимо трех рассмотренных ударов: «АП ЧАГИ, ДОЛЛЕ ЧАГИ И ЮП ЧАГИ» и представленных к ним КСПУ, также были разработаны комплексы упражнений для ударов «ГОРО ЧАГИ» и «НЕРИО ЧАГИ», представленные ниже.
Таблица 27
Координационно-силовой комплекс №7 («НЕРИО ЧАГИ»)
	№ п/п
	Содержание упражнения


	1
	 Прыжки на носках, ноги в коленном суставе не сгибать;    


	2
	Чередование сгибания бедра с подъемом прямой ноги, выполняется на
 подскоке («кан-кан»);


	3
	Круговые махи «наружу» или «внутрь» в зависимости от изучаемого варианта удара;   


	4
	Выполнение удара бедром согнутой ноги, без постановки на опору;

             

	5
	Выполнение прыжка с разведением ног в продольный шпагат;



	6
	Удержание баланса в нестабильном положении: стоя на одной ноге, вторая на уровне пояса прямая, стопа разогнута «на себя»;


	7


	Переразгибание прямой ноги из и.п. лежа на животе;

                 

	8
	Выполнение удара с максимальной амплитудой;

  


Таблица 28
Скоростно-силовой комплекс №8 («НЕРИО ЧАГИ»)

	№ п/п
	Содержание упражнения

	1
	И.п. стоя лицом к спине партнера, руки на плечах - высокие подскоки на двух ногах;


	2
	И.п. глубокий выпад вперед – смена выпада прыжком;


	3
	И.п. стоя спиной к стене, нога на уровне пояса, прямая – партнер опускает ногу на пол – сопротивление давлению партнера;


	4
	Упражнение «складка» одновременное сгибание прямых ног и туловища с поднятыми вверх руками;


	5
	И.п. стоя, нога со жгутом перед собой – переразгибание прямой ноги назад;


	6
	Упражнение «лодочка» - лежа на животе, в фиксированном положение переразгибания бедра и туловища – перекат с бедер на грудь;


	7
	И.п. сидя, одна нога на полу, другая в точке заряда, опускание ноги, партнер оказывает сопротивление;


	8
	Выполнение удара в лапу без постановки ноги на опору;



Таблица 29
Координационно-силовой комплекс №9 («ГОРО ЧАГИ»)
	№ п/п
	Содержание упражнения


	1
	И.п. стоя на одной ноге, вторая согнута в фазу заряда – подъем на носок;
              

	2
	И.п. нога в конечной фазе удара, туловище фиксировано – круговые махи наружу 


	3
	И.п. стоя в фазе заряда – отведение бедра с фиксированным положением туловища;  
    

	4
	И.п. стоя на одной ноге, вторая опущена не касаясь пола – сгибания голени с касанием пяткой ягодицы, коленный сустав фиксирован; 
        

	5
	И.п. стоя в фазе заряда – выполнение удара с проработкой опорных точек, без опускания на опору; 
     

	6
	Выполнение приседания до угла 90градусов с выполнением хлесткого удара горо чаги на вставании;   
             

	7
	И.п. стоя на четвереньках – выполнение переразгибания, ногу не сгибать;
                          

	8
	И.п. лежа на спине – скручивание туловища с касанием локтем разноименного колена;         
           


Таблица 30
Скоростно-силовой комплекс №10 («ГОРО ЧАГИ»)

	№ п/п
	Содержание упражнения

	1
	И.п. стоя на одной ноге, вторая на плече (в руках) партнера в положении удара ЮП ЧАГИ – подскоки на опорной ноге;  
  

	2
	И.п. выпад в сторону – смена выпада прыжком; 
      

	3
	И.п. стоя у опоры – выполнение махов в конечном положении удара с максимальной амплитудой;  
 

	4
	Стоя у опоры, нога на уровне пояса прямая в предударном положении, туловище зафиксировано – переразгибание прямой ногой преодолевая сопротивление партнера;
  

	5
	Прыжок отталкиванием двух ног с касанием коленями ладоней партнера (ладони на уровне пояса, груди); 
     

	6
	И.п. лежа на животе - односторонние сгибания туловища; 
     

	7
	И.п. стоя на четвереньках, одна нога находится в горизонтали с туловищем – Сгибание голени с сопротивлением партнера;
    

	8
	Выполнение хлесткого удара носком подошвы по ладони  партнера (лапе).



3.4. Режимы применения комплексов

На основании направленности комплексов специально-подготовительных упражнений нами были отработаны два режима: первый - «спокойный» или обучающий, где от детей не требовалось быстрое выполнение упражнений, а все внимание было сосредоточено на правильности выполнения движений. Второй режим работы – «максимально-напряженный», когда обучающимся предъявляют одинаковые требования к качеству выполнения упражнения и максимальному количеству выполнения в заданный период времени (таблица 31).                                                      

    Таблица 31

Режимы выполнения комплексов
специально-подготовительных упражнений
	Характеристики методики 
Применения
	Режимы выполнения комплекса

	
	Обучающий
	Развивающий

	Характеристика режима
	 Аэробный
	Аэробно-анаэробный

	Направленность комплекса
	Обучающая
	Развивающая

	Скорость выполнения
	Низкая
	Максимальная

	Количество повторений
	10-15
	Максимальное 

	Количество подходов
	3-4
	1-3

	 Время выполнения упражнения (сек)
	15
	15

	  Время отдыха между подходами (сек.)
	30
	30

	  Время отдыха между

  упражнениями (сек.)
	60
	60

	  Время отдыха между

   комплексами (мин.)
	3
	5



Обоснованием для составления  режимов восстановления послужили проведенные нами лабораторные исследования с детьми 9 - 12 лет. В исследовании измерялось время восстановления пульса от максимального до 120 ударов в минуту (рис.5). При определении времени отдыха между упражнениями мы исходили из граничной частоты сердечных сокращений, характеризующих режим восстановления, что уменьшало процесс врабатывания перед выполнением следующего упражнения опускаясь до верхней границы аэробной зоны восстановления.
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Рис.5. Время восстановления ЧСС у юных таэквондистов в возрасте от 9 до 12 лет в спокойном режиме выполнения

Аналогично были определены временные диапазоны отдыха при выполнении комплексов специально-подготовительных упражнений  в напряженном режиме. Уровень восстановления до 120 ударов опустился за 1 минуту 30 секунд.

Предварительные лабораторные исследования позволили организовать педагогический эксперимент таким образом, что все комплексы выполнялись по программе рационального обучения в зависимости от цели обучения. Оценив физическую, биомеханическую, нагрузочную стоимость КСПУ, мы составили недельные микроциклы.

ГЛАВА 4. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ПРОВЕРКА ПРОГРАММЫ ОБУЧЕНИЯ НА ОСНОВЕ РАЗРАБОТАННЫХ КОМПЛЕКСОВ СПЕЦИАЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ

4.1. Теоретические основы разработки комплексов специально-подготовительных упражнений

На начальном этапе обучения основной задачей ставиться развитие физических качеств и создаются предпосылки к формированию базовой техники. На данном этапе методических разработок и исследований в области тренировочного процесса таэквондистов недостаточно. В методической литературе представлены упражнения, рассмотрена система, но нет указаний по объему и последовательности выполнения упражнений на начальном этапе обучения. В настоящее время существует необходимость исследований, направленных на структурирование и регламентацию методик подготовки спортсменов на начальном этапе обучения.

Для проверки эффективности предлагаемой методики обучения проводилась апробация на учебно-тренировочных группах юных спортсменов. Апробация методики обучения проводилась в форме естественного цикла, не нарушая обычного хода учебно-тренировочного процесса, но с применением новых подходов к освоению технических действий. 

Педагогический эксперимент проводился с сентября 2003 по май 2004 года на базе ДЮСШ № 35 г. Москвы. Занятия с учениками проводились  три раза в неделю по два академических часа.  Оценив с помощью тестов физической подготовленности (бег 100 м, прыжок в длину с места, сгибания-разгибания в упоре лежа, сгибание-разгибание туловища лежа на спине, наклон вперед из исходного положения «стоя, ноги вместе», шпагат «прямой» и «продольный»), уровень физической работоспособности, учитывая возрастную категорию, были сформированы примерно одинаковые группы: контрольная и экспериментальная, в состав которой входили мальчики, в возрасте от 9 до 12 лет. Количество занимающихся в каждой группе составляло 20 человек. Занятия проводились по программе, утвержденной в ДЮСШ. Занятие состояло из  стандартной разминки, основной и заключительной части. Основным различием послужило применение комплексов специально-подготовительных упражнений в экспериментальной группе. Данные комплексы использовались в подготовительной части, были направлены не только на обучение ударам ногами, но и на развитие специальных физических качеств. В таблице 32 представлены различия в структуре построения учебно-тренировочного занятия с использованием комплексов специально-подготовительных упражнений.


Таблица 32

Построение тренировочного занятия

в контрольной и экспериментальной группе

	Части

урока
	Содержание урока
	Продолжительность (мин)

	
	контрольная группа
	экспериментальная группа
	контрольная группа
	экспериментальная группа

	      Подготовительная
	Общая
	ОРУ, упражнения
 для повышения гибкости
	ОРУ, упражнения
для повышения гибкости
	10-20
	10-20

	
	Специальная      
	—
	Комплексы специально-подготовительных упражнений
	—
	10-30

	Основная
часть
	Изучение, отработка ТТД, ОФП
	Изучение, отработка ТТД
	 40-55
	 20-30

	Заключи-тельная
часть
	Подвижные игры, упражнения на расслабление, гибкость
	Подвижные игры, упражнения на расслабление, гибкость
	 5-15
	 5-15


Обучение по разработанной методике проводилось в несколько этапов (табл. 33). Каждый этап определял последовательность применения комплексов в зависимости от последовательности изучаемой техники таэквон-до. Самый продолжительный этап  «изучение материала» -  с сентября по декабрь 2004г.  Январь 2005г. был посвящен этапу «Закрепление изученного материала». Следующий этап «Сочетание противоположных ударов» с февраля по март был направлен на изучение и отработку сочетания противоположных ударов. Апрель 2005г. – этап «сочетание сходных ударов». Заключительный этап «подготовка к зачетно-техническим соревнованиям» проходил в мае 2005г.. 

Такая организация тренировочного процесса позволила на практике определить различия между результатами в соревновательной деятельности в обеих группах и доказать эффективность предложенной программы обучения технико-тактическим действиям в таэквон-до.  Эффективность  программы определялась результатами тестирования, исследуемыми показателями адаптации организма, сдачей итоговой аттестации, проводимой в конце учебного года, в мае, которая являлась также переводным экзаменом на следующий год обучения. В программу аттестации входил тест по физической подготовленности и экзамен по технике таэквон-до, на котором занимающиеся выполняли отдельные элементы ударной техники, руками и ногами, а также комплексы движений, состоящие из ударов и блоков (тули). По прохождению аттестации спортсмены были переведены на следующий год обучения и им присвоились пояса (разряды) в зависимости от выполнения программы аттестации.

Таблица 33

Примерная программа применения комплексов специально-подготовительных упражнений 

в годичном цикле на этапе начальной подготовки 
	1 год обучения
	МАКРОЦИКЛ

	МЗЦ
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	МКЦ
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	Задачи
	
	Обучение материалу
	Закрепление изученного материала
	Сочетание

противоположных ударов


	Сочетание сходных

ударов
	Подготовка

к зачетно-техническим

соревнованиям

	
	
	АП ЧАГИ
	ДОЛЛЕ ЧАГИ
	ЮП ЧАГИ
	НЕРИО ЧАГИ
	ГОРО ЧАГИ
	
	
	
	

	День микроцикла
	ПН


	-
	1
	1
	2*
	3
	2
	1*
	5
	6
	3*
	7
	2
	7*
	9
	10
	10*
	-
	1

2
	5

4*
	8

7
	2

4*
	2

6
	2

10*
	4

8*
	4

10*
	4

6*
	6

8*
	8

10*
	8

2*


	6

10*
	2

8*
	6

10*
	2

6*

8*
	4

2*

6*
	6

8*

10*
	Зач.-тех. соревнов.

	
	СР
	-
	1
	1*
	1*
	4
	4
	3*
	6
	4*
	6*
	8
	7
	8*
	9
	3*
	9*
	-
	3

2
	6

5*
	9

8
	1

3*
	1

5
	1

9*
	3

7
	3

9*
	3

9
	5

7*
	7

9
	1*

7*
	1

7
	5*

9*
	5

9
	1

5

7*
	3

1

5*
	5

7

9*
	

	
	ПТ
	-
	2
	2
	2*
	3
	4*
	4*
	5
	5
	5*
	6
	8*
	5*
	10
	1*
	10*
	-
	4

3
	7

6*
	10

9
	1*

4*
	1

6*
	1*

10*
	3*

8*
	3*

10*
	3*

10*
	5*

8*
	7*

10*
	1*

8*
	5*

10*
	1*

8*
	5*

10*
	2*

5*

8*
	4*

1*

6*
	6*

7*

10*
	


1,2,… – выполнение КПУ в спокойном режиме

1*,2*,… – выполнение КПУ в максимально-напряженном режиме выполнения

За основу программы был взят недельный микроцикл (табл.34), состоящий из трех тренировочных занятий в неделю продолжительностью два академических часа. 
Таблица 34

	Часть
занятия
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	Вводная часть
	Теоретическая    

 подготовка
	Теоретическая

 подготовка
	Теоретическая

 подготовка

	Подготови-тельная часть
	-Разминка

-Стрейчинг
-Применение КСПУ;
	-Разминка

-Стрейчинг
-Применение КСПУ;
	-Разминка

-Стрейчинг
-Применение КСПУ;

	Основная часть
	-Удары ногами;

-Стойки, действия руками в стойках;

-ОФП;
	-Удары ногами;

-Изучение ТТД

-Комбинации туль;

-ОФП;
	-Удары ногами в движении;

-действия руками в стойках (передвижениях);    -ОФП;

	Заключи-тельная часть
	-Упражнения на расслаблении
	-Игра с элементами единоборств;


	-Упражнения на расслаблении


Схема недельного микроцикла
Структура и содержание тренировочных программ была направлена на обеспечение эффективной  начальной подготовки, осуществляемой путем рационального планирования направленности тренировочных занятий, постепенного повышения объема и интенсивности, а также рационального варьирования величины применяемых тренировочных нагрузок. При этом уделялось внимание чередованию тренировочных нагрузок с периодами активного и пассивного отдыха.

В планировании годичного цикла было предусмотрено чередование нагрузки различной интенсивности. Величина нагрузки определялась сочетанием и чередованием режимов выполнения и направленности КСПУ (координационный, скоростно-силовой). Варьирование нагрузки определялось как отдельными тренировочными занятиями, так и сменяющимися периодами подготовки. Применение КСПУ осуществлялось в зависимости от задач, поставленных в занятии. Каждый из периодов решал определенные задачи развития физических качеств занимающихся. 

Координационные задачи, т.е. задачи направленные на обучение, как элементам техники, так и её целостному содержанию, лучше решались в периоды низкоинтенсивных нагрузок. В нашей работе этим периодам соответствует «обучающий» этап. При освоении новых элементов на начальной стадии выполнялись координационные комплексы, основная задача которых – формирование динамического стереотипа (мышечной памяти) новых движений. Этому посвящались 1-2 занятия. Затем на базе усвоенных элементов и движений проводились скоростно-силовые комплексы. Их задача – повышение эффективности ударов за счет развития таких двигательных качеств, как сила, скорость и силовая выносливость. 

Структура недельного микроцикла включала в себя рациональный алгоритм распределения скоростно-силовых и координационных КСПУ, который был наработан в предварительных исследованиях, что позволило равномерно распределить нагрузку и при достаточно высокой интенсивности избежать перетренированности.

 В таблице 35 представлено распределение времени по направленности нагрузки на различных этапах обучения техническим действиям подготовки таэквондистов.

Таблица 35

Распределение времени средств подготовки на этапах обучения (мин.)

	Средства подгото-вки
	Этапы обучения

	
	обучение
	закрепле-ние
 изучен-ного
	сочетание противополож-ных ударов
	сочетание сходных 
ударов
	подготовка
 к зачетно-техническим соревнованиям

	ОФП
	20
	15
	10
	15
	20

	СФП
	30
	40
	40
	40
	30

	ТТП
	30
	25
	40
	25
	30


На первом этапе обучения спортсменам предлагалось выполнять КСПУ сначала в спокойном режиме, далее, по мере освоения каждого следующего КСПУ, в напряженном режиме, с тремя подходами в каждом упражнении. На втором этапе в каждом занятии спортсмены выполняли по два КСПУ разной направленности, задачами этого этапа было повторение и закрепление ранее изученного материала. В данных комплексах спортсмены выполняли по два подхода в каждом упражнении. Третий этап характеризовался также выполнением двух  КСПУ с двумя подходами в каждом упражнении. Комплексы включали в себя сочетание противоположных ударов, что позволило снизить интенсивность нагрузки за счет работы разных мышечных групп. Поскольку интенсивность снижается, улучшаются координационные навыки, т.к. движение перестраивается из одной плоскости в другую. Четвертый этап  по характеру распределения нагрузки идентичен третьему, отличием являлось комбинирование КСПУ, которые строились по принципу сочетания сходных ударов. Такое сочетание позволило увеличить интенсивность нагрузки за счет работы мышц синергистов, повысить силовую выносливость этих мышц и их скоростные показатели.

При подготовке к зачетно-техническим соревнованиям спортсменам на заключительном этапе предлагались следующие режимы выполнении КСПУ:

-  выполнить по три КСПУ, для разных ударов в каждом занятии. 

- каждое упражнение в комплексе выполнять по одному подходу, количество повторений в зависимости от режима выполнения.

- в конце недели КСПУ выполнять в напряженном режиме и два из трех КСПУ скоростно-силовой направленности. Таким образом, наименьшая нагрузка ложилась на середину недели, средняя на начало, а в конце микроцикла предлагалась наибольшая нагрузка.

4.2. Результаты основного педагогического эксперимента

Для контроля адаптации организма к предложенным средствам и методам тренировочного воздействия, использовалась оценка адаптации организма детей на нагрузку специалистами детско-юношеского спорта (Волков В.М., 1994;). Для получения итоговых данных об изучаемых параметрах расчеты велись в таблицах, пример которых представлен в приложении 4. В последующих комплексах  расчеты проводились аналогично. В работе выборочно представлены только итоговые таблицы по расчету изучаемых значений.


Таблица 36

Итоговые усредненные значения при выполнении ККСПУ АП ЧАГИ (№1) в спокойном режиме выполнения в начале эксперимента

	Номер 
упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	112,66±10,57
	0,13

±0,05
	387,53

±237,2
	44,33

±12,79

	1
	10,33
	115,6±13,50
	0,09
	1095,4
	79

	2
	10,33
	130,4±12,31
	0,10
	905,86
	68,66

	3
	19,66
	140,8±11,07
	0,09
	2102,
	96,3

	4
	12,86
	127,2±12,04
	0,01
	856,86
	57,33

	5
	----
	132±19,10
	0,06
	1491,4
	58

	6
	10,66
	138,9±12,39
	0,08
	1096,2
	97

	7
	15,13
	112,53±13,19
	0,21
	436,73
	46,66

	8
	6,2
	118,13±20,20
	0,12
	932,53
	75

	Средн. знач. по упр-ям (±σ)
	---
	127,06

±9,92
	0,09

±0,08
	1104,76

±464,72
	72,69

±9,57


Таблица 37

Итоговые усредненные значения при выполнении ККСПУ АП ЧАГИ (№1) в напряженном режиме выполнения в начале эксперимента

	Номер упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	113,8±10,62
	0,18±0,06
	398,65±

257,77
	43,54±

12,85

	1
	15,37
	127,5±8,33
	0,12
	1450,54
	81,2

	2
	13,12
	133,5±5,31
	0,08
	1105,33
	70,66

	3
	27,75
	146,75±13,39
	0,05
	3750,87
	97,4

	4
	19,25 
	132±14,34
	0,06
	2501,54
	62,32

	5
	----
	138,25±5,49
	0,03
	1521,33
	85,89

	6
	19,5
	143,25±12,39
	0,03
	2234,27
	98,5

	7
	21,25
	135,75±20,76
	0,05
	865,89
	73,1

	8
	14,25
	148,5±11,45
	0,01
	1876,92
	98,7

	Средн. знач. по упр-ям (±σ)
	---
	137,5

±9,41
	0,05

±0,03
	1993,68

±895,08
	83,37

±13,14



На рисунке 6 мы сравнили полученные данные в отработанных режимах с использованием классификации тренировочных нагрузок по напр[image: image32.jpg]


авленности с учетом путей энергообеспечения работы (36).

Рис.6. Сравнение показателей ЧСС при выполнении комплекса №1
             в обучающем и напряженном режимах выполнения

Нами отработаны два режима выполнения упражнений, из анализа которых мы видим, что упражнения выполненные в спокойном режиме, в основном находятся в аэробной тренирующей зоне. Упражнения, выполненные в напряженном режиме, приходятся на смешанную аэробно-анаэробную зону высокой интенсивности и представляют для нас наибольший интерес. Поэтому далее в работе, основное внимание мы уделим напряженному режиму выполнения комплексов.

Таблица 38

Итоговые усредненные значения при выполнении ККСПУ ЮП ЧАГИ (№5) в напряженном режиме выполнения в начале эксперимента

	Номер
 упражнения в 
комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	112,6

±13,33
	0,12

±0,04
	388,25

±225,3
	44,36

±12,65

	1
	27,25
	148,5 ± 5,31
	0,03
	2777,4
	99

	2
	15,37
	143 ± 7,85
	0,03
	3210,86
	97,25

	3
	19,25
	154,75±5,94
	0,04
	2560,2
	89,3

	4
	15,25
	156,5 ± 6,21
	0,04
	3323,4
	97,25

	5
	26,37
	145,75 ± 14,84
	0,04
	3500,7
	100

	6
	27,5
	158,75 ± 11,75
	0,04
	2083,86
	99,25

	7
	13,37
	155 ± 3,20
	0,04
	2500,8
	99,25

	8
	18
	140,75 ± 10,84
	0,05
	1083,54
	65

	Средн. знач. по упр-ям (±σ)
	---
	150,18

± 8,24
	0,04

±0,008
	2630
±784,62
	93,28

±11,93



[image: image8]
Рис. 7. Сравнение показателей ЧСС при выполнении комплекса №5 
в обучающем и напряженном режимах выполнения.

Помимо исследования влияния нагрузки на организм спортсменов с помощью комплексов координационно-силовой направленности, мы также провели исследования воздействия на организм комплексов скоростно-силовой направленности, итоговые данные которых представлены ниже.

Таблица 39

Итоговые усредненные значения при выполнении ССКСПУ № 6 в 

напряженном режиме выполнения в начале педагогического эксперимента

	Номер 
упражнения в
 комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	112,8±11,63
	0,18

±0,04
	627,32

±445,35
	76,34

±12,72

	1
	11,4
	154,23
	0,03
	4625
	96,3

	2
	12,35
	169,4
	0,01
	2812
	93,4

	3
	11,2
	152,95
	0,02
	1840
	81,6

	4
	12,45
	171,36
	0,01
	4160
	91,7

	5
	22,3
	138,8
	0,04
	735
	76,6

	6
	10,8
	175,65
	0,01
	5742
	98,6

	7
	16,45
	148,84
	0,04
	1644
	82,2

	8
	---
	172,25
	0,01
	3865
	94,7

	Средн. знач. по упр-ям (±σ)
	---
	165,43 ± 15,76
	0,02
±0,01
	3177,87
±1705,02
	89,38
±8,09


Для выявления изменения состояния уровня тренированности спортсменов, в течение педагогического эксперимента, были проведены повторные исследования по определению адаптации юных спортсменов к предлагаемым КСПУ. Юные спортсмены экспериментальной группы достоверно быстрее адоптировались к нагрузке выполняемых упражнений, результаты представленные в нижеследующей таблице и рисунках.

Таблица 40

Итоговые усредненные значения при выполнении ККСПУ №1 

в напряженном режиме в конце педагогического эксперимента

	Номер
 упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	110,2±9,82
	0,19±0,05
	324, 5±

187,97
	40,5±

9,85

	1
	17,25
	120,5±7,42
	0,12
	950, 45
	64,2

	2
	14,87
	129,8±6,35
	0,09
	1125,85
	67,68

	3
	29,75
	138,75±11,24
	0,044
	2245,25
	98,87

	4
	19,85
	129±15,42
	0,17
	1996,54
	58,44

	5
	----
	131,25±8,96
	0,05
	1600,33
	81, 9

	6
	20,5
	134,5±12,39
	0,045
	1847,57
	93,25

	7
	25,2
	124,75±9,76
	0, 12
	824,89
	72,87

	8
	14,89
	134,5±10,17
	0,051
	1196,97
	94,74

	Средн. знач. по упр-ям (±σ)
	---
	130,38

±5,81
	0,081

±0,019
	1548,2

±517,06
	78,578

±12,21
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Рис. 8.Сравнение показателей ЧСС при выполнении комплекса №1 в напряженном режиме в начале и в конце педагогического эксперимента
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Рис.9. Сравнение показателей ЧСС при выполнении комплекса №3 в напряженном режиме в начале и в конце педагогического эксперимента
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Рис. 10.Сравнение показателей ЧСС при выполнении комплекса №9 в напряженном режиме в начале и в конце педагогического эксперимента
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Рис. 11. Сравнение показателей ЧСС при выполнении ССКСПУ №2 в напряженном режиме в начале и в конце педагогического эксперимента
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Рис. 12. Сравнение показателей ЧСС при выполнении ССКСПУ №6 в напряженном режиме в начале и в конце педагогического эксперимента

Проанализировав полученные данные, были выявлены, следующие изменения при выполнении координационно-силовых комплексов:

- За счет точной координационной работы, стало выше качество выполняемых действий, а выполняемая работа стала менее тяжелой для организма. Это дает возможность увеличить объем нагрузки.

- Количество повторений в каждом отдельном упражнении, продолжительностью 15 секунд, увеличилось на 1-5 повторений.

- Показатель ЧСС снизился, снижение составило 6-10%.

- ВР увеличился, в среднем на 0,02 с.

- Показатель ИН снизился  в среднем на 400 у.е. по Р.М. Баевскому

- Также произошло снижение показателя АМо до 5 %

При проведении исследования скоростно-силовых комплексов, сравнение проводилось по результатам, полученным в начале и в конце педагогического эксперимента. Пульсовая стоимость КСПУ скоростно-силового характера выше на 20-30 ударов по сравнению с координационно-силовыми комплексами. Сравнивая данные, полученные в начале и в конце эксперимента, видно, что произошло снижение ЧСС на 5-11%, ВР увеличился, в среднем на 0,02 с, показатель ИН снизился  в среднем на 900 у.е. по Р.М. Баевскому, также произошло снижение показателя АМо до 9 %. Это говорит о том, что спортсмены стали менее уставать и адекватно реагировать на нагрузку.

Таблица 41

Сравнение показателей реакции организма на нагрузку до и после педагогического эксперимента в экспериментальной группе
	Показатели
	До

эксперимента
	После

эксперимента
	p

	ЧСС
	149,3
	139,8
	p > 0,05

	ВР
	0,05
	0,053
	p < 0,05

	ИН
	2116,4
	1614,3
	p > 0,05

	АМо
	83,3
	80,6
	p < 0,05


По окончании эксперимента, обе группы (контрольная и экспериментальная) прошли ежегодную техническую аттестацию, по итогам которой были сделаны выводы об эффективности эксперимента. Аттестация проводилась в том же зале, в котором проходили тренировки. В программу аттестации вошли следующие виды упражнений:  техника ударов ногами, условный спарринг, технические комплексы, а также нормативы общефизической подготовки. 
Экспертная оценка за выполнение технических упражнений позволила проанализировать результаты спортсменов контрольной и экспериментальной групп. Критериями для оценки эффективности предложенных нами комплексов явилась рациональность техники ударов ногами. По результатам анализа экспертной оценки была проведена заключительная статистическая обработка экспериментальных данных. Проанализировав полученные данные, мы выявили, что более высокие баллы у всей экспериментальной группы были выставлены при оценивании техники ударов ногами. В остальных разделах программы существенных отличий не выявлено. Средний балл, поставленный комиссией за раздел «техника действий ногами» в контрольной группе составил 6,2 баллов, а в экспериментальной 8,3, что на 21% больше. 

Помимо экспертной оценки, была выявлена высокая степень адаптации к выполнению специальной техники, что подтверждалось специальным экспериментом. За неделю до аттестации было проведено сравнительное тестирование, на котором оценивались физиологические затраты на выполнение двигательных действий с целью косвенной оценки специальной выносливости. Контрольной и экспериментальной группе было предложено после 15 минутной разминки выполнить пять ранее изученных ударов ногами по 20 раз (10 правой + 10 левой). Время отдыха перед выполнением очередного удара составляло 30 секунд. По окончании выполнения каждого очередного удара были измерены: ЧСС, ИН, ВР и АМо. Полученные результаты представлены в таблице 42.

Таблица 42

Результаты сравнительного тестирования 

контрольной и экспериментальной групп 

	Показатель ЧСС
	N = 20
	Ап чаги

х±σ
	Долле 

Чаги

х±σ
	Юп чаги

х±σ
	Горо чаги

х±σ
	Нерио 

Чаги

х±σ

	
	Контрольная группа
	134,4
± 3.8
	136,5

± 4.1
	139,4
± 6.7
	141,3
± 4.7
	138,2
± 5.3

	
	Экспериментальная группа
	125,6
± 2.9
	128,0
± 3.4
	131,6
± 4.6
	132,3
± 3.2
	129,8
± 2.8

	
	       p
	p < 0,05
	p < 0,05
	p >0,05
	p < 0,05
	p < 0,05

	Показатель ВР
	Контрольная группа
	0.26
± 0.04
	0.26
± 0.05
	0.24
± 0.03
	0.27
± 0.02
	0.26
± 0.05

	
	Экспериментальная группа
	0.22
± 0.01
	0.22
± 0.02
	0.21
± 0.01
	0.24
± 0.01
	0.22
± 0.02

	
	        p
	p  < 0,05
	p < 0,05
	p < 0,05
	p < 0,05
	p < 0,05

	Показатель ИН
	Контрольная группа
	295,3
± 28,1
	450,5
± 43,3
	464,8
± 56,4
	782,6
± 22,2
	412,2
± 34

	
	Экспериментальная группа
	221,4
± 24,2
	258,4
± 31,8
	338,6
± 38,1
	590,3
± 30,7
	377,6
± 46,2

	
	        p
	p < 0,01
	p < 0,01
	p < 0,01
	p < 0,01
	p < 0,05

	Показатель АМо %
	Контрольная группа
	48,2
± 5,1
	53,5
± 4,2
	55,3
± 6,5
	66,1
± 5,2
	78,8
± 4,3

	
	Экспериментальная группа
	45,3
± 3,2
	48,5
± 3,1
	49,2
± 6,3
	52,8
± 4,4
	72,1
± 2,5

	
	        p
	p < 0,05
	p < 0,05
	p < 0,05
	p < 0,01
	p < 0,05


По данным показателей ЧСС, при выполнении ударной техники в контрольной и экспериментальной группах мы выявили, что юные спортсмены экспериментальной группы показали меньшую ЧСС, что говорит о более высокой функциональной и технической подготовленности.

Анализ показателя ВР констатировал существование статистически значимых различий в показаниях ЧСС контрольной и экспериментальной группы. Это может свидетельствовать о том, что разработанная методика способствует более эффективному обучению техническим действиям, и как следствие, более низким показателям вариационного размаха. Показатели АМо и ИН также снижены, что говорит о том, что у спортсменов, тренировавшихся по программе применения комплексов специально-подготовительных упражнений, реакция на специальную деятельность не так выражена, как у спортсменов контрольной группы. Полученные статистически значимые различия в показаниях контрольной и экспериментальной групп могут свидетельствовать о том, что разработанная методика способствует более эффективному обучению технике ударов ногами.
4.3. Обсуждение результатов исследования


При условии повышения требований к физической подготовке, предшествующей и сопутствующей обучению таэквондистов, возникает необходимость выделить техническую и скоростно-силовую подготовку в отдельную группу тренировочных упражнений, как основной фактор повышения надежности выполнения двигательных действий. Что и было сделано нами. Проанализировав технику выполнения основных ударов ногами, мы выделили фазы движения. Под каждую из них мы подобрали ряд подготовительных упражнений, направленных на развитие гибкости, силы, быстроты и координации движения. Далее, соблюдая последовательность выполнения фаз удара,  нагрузочную стоимость упражнения, восстановление, и пр., мы составили комплексы специально-подготовительных упражнений, разработали режимы применения КСПУ, как для начала обучения, так и для периода совершенствования. Разработали методику обучения спортсменов первого года обучения и составили недельные микроциклы подготовки, учитывая алгоритм применения КСПУ на разных этапах обучения. Составили годовое планирование групп начальной подготовки. Провели педагогический эксперимент, подтвердивший положительное влияние применения КСПУ на техническую и физическую подготовленность спортсменов. 

Последовательное обучение с применением комплексов специально-подготовительных упражнений, входе педагогического эксперимента показало, что испытуемые достаточно быстро воспринимают координационную структуру движений. Это позволяет констатировать, что данные КСПУ можно использовать не только с позиций развития физических качеств детей, но и с позиции формирования техники. Подтверждением этого факта явилось  лабораторное исследование, в котором все КСПУ выполнялись в различных режимах мощности. 

В качестве методологической основы были использованы труды, посвященные общим закономерностям и принципам построения спортивной тренировки (Акопян А.О., 2005; Боген Н.Н., 1985; Бондаревский Е.Я., 1992; Верхошанский Ю.В., 2005; Коренберг В.Б., 2004;  Королев Г.И., 2006;  Максименко А.М., 2005; Матвеев Л.П., 2008;  Озолин Н.Г., 2003;  Пилоян Р.А., 1999; Платонов В.Н., 2005;   Суслов Ф.П., 1997;  Курамшин Ю.Ф., 2007; Фарфель В.С., 1977), биомеханическим и физиологическим закономерностям, структуре двигательной деятельности в спортивных упражнениях (Бернштейн Н.А.,1966; Булкин В.А., 1996; Волков В.М. 1998;  . – №2. – с.40-Гужаловский А.А., 1983; Захаров Е.Н., 2003;  Зациорский В.М., 1982; Лях В.И., 2000;  Назаров В.П., 1989;  Орлов В.А., 1996; Уфимцев А.В., 2003). 

ВЫВОДЫ

1. Анализ соревновательной деятельности таэквондистов позволил определить доминирующее значение ударов ногами. Выявлено, что наиболее эффективными во время поединка являются удары ногами: юп чаги, доле чаги, ап чаги, горо чаги, нерио чаги. В среднем за время боя спортсмены наносят порядка 47±11 ударов, 42% из которых наносится руками и 58% — ногами. Установлены временные диапазоны эффективной техники соревновательных поединков таэквон-до: время первой проведенной атаки в первом раунде приходится на 5,5±1,8 секунды, а во втором 6,5±2,2 секунды. Первая оцененная атака в первом раунде на 38,2±7,4 секунды, а во втором на 27,1±6,3 секунды. Время между проведенными атаками — 8,1±3,5 секунды в первом раунде и 9,2±3,4 секунды во втором. Время между оцененными атаками в первом раунде 33,4±7,8 секунды, во втором — 39,0±6,4 (р< 0,05). 

2. Разработаны комплексы специально-подготовительных упражнений, направленные на развитие координационных и скоростно-силовых физических качеств и формирование техники ударов ногами в таэквон-до. Каждый комплекс является базовым для всех ударов, поскольку упражнения сходны, направлены на развитие групп мышц, задействованных в ударе, либо мышц-синергистов. При подборе упражнений соблюдалась последовательность движений при выполнении ударов. Упражнения, тренирующие мышцы - сгибатели и разгибатели бедра, сгибатели и разгибатели голени, даны в той последовательности, в которой они включаются в работу. Даны упражнения на развитие мышц - стабилизаторов туловища, упражнения на равновесие и упражнения на развитие гибкости. Для каждого удара нами были разработаны по два комплекса различной направленности - координационной и скоростно-силовой. Всего разработано 10 комплексов по восемь упражнений в каждом.
3. В результате исследования выявлена интенсивность тренировочной нагрузки при выполнении комплексов координационной направленности. В обучающем режиме выполнения рекомендуемая ЧСС в пределах 125-140 уд/мин; при выполнении комплексов скоростно-силовой направленности -145-160 уд/мин.

4. Разработаны алгоритмы применения комплексов специально-подготовительных упражнений в годичном цикле подготовки. В первом полугодии обучение должно быть направлено на формирование двигательных навыков с однократным последовательным применением комплексов специально-подготовительных упражнений в каждом тренировочном занятии с учетом усложнения применяемых средств. Во втором полугодии необходимо комплексное использование средств, направленных на стабилизацию двигательных навыков и развитие физических качеств юных таэквондистов.

5. Разработанная методика применения комплексов специально-подготовительных упражнений в годичном цикле подготовки позволила получить сдвиги физических и функциональных возможностей юных таэквондистов. При выполнении комплексов специально-подготовительных упражнений координационной направленности количество повторений в каждом отдельном упражнении, продолжительностью 15 секунд, увеличилось на 1-5 повторение, при этом наблюдалось снижение ЧСС на     6-10%, что свидетельствует о повышении экономичности в деятельности сердечно-сосудистой системы.

 6. За счет быстрого усвоения приемов у спортсменов экспериментальной группы время, отводимое на совершенствование освоенных двигательных навыков, уменьшилось на 15-20%. В результате итоговой аттестации экспертная комиссия отметила, что у спортсменов, занимавшихся в экспериментальной группе, за счет точной координационной работы стало выше качество выполняемых действий, повысилась динамическая устойчивость, улучшилась техническое содержание приема. Средний балл, поставленный комиссией за раздел «Техника действий ногами», в контрольной группе составил 6,2, а в экспериментальной - 8,3 балла, что на 21% больше, чем в контрольной группе.
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ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

Опираясь на результаты проведенного исследования, можно рекомендовать следующие положения по выполнению комплексов специально-подготовительных упражнений, которые следует учитывать при построении тренировочного процесса в видах спортивных единоборств:

1. Тренировка с использованием комплекса специально-подготовительных упражнений, должна проводиться 2-3 раза в неделю, поскольку для формирования устойчивых двигательных умений и навыков требуется достаточно большой объем времени.

2. Интенсивность выполнения комплексов специально-подготовительных упражнений должна увеличиваться постепенно, начиная с выполнения в спокойном режиме, в котором внимание уделяется правильности и точности движения и, заканчивая напряженным режимом, делая акцент на скорости выполнения двигательного действия. 

3. Соотношение времени выполнения упражнения и отдыха между ними в спокойном режиме при выполнении сложного упражнения составляет 1/1 и 2/1, если упражнение простое, а в максимально-напряженном режиме 1/1,5 и 1/2. 


4. При выполнении комплексов специально-подготовительных упражнений нужно использовать различные методические приемы. Главными являются методы: рассказ, показ и их сочетание – комментированная демонстрация. Чтобы сосредоточить внимание обучаемого на нужных объектах, применяют ряд методических приёмов: замедленный и разделенный показ двигательного действия. На этапе формирования двигательных представлений основной метод – выполнение изучаемого двигательного действия в целом или раздельно, по операциям. Помимо использования доходчивых методических приемов, необходимо следить за правильностью выполнения упражнений. 

5. Для развития кардиореспираторной системы и формирования выносливости необходимо следить за правильным дыхательным ритмом, контролировать глубину и частоту дыхания. В качестве профилактики кислородного голодания или гипервентиляции нужно выполнять выдох при позитивной (усилие) фазе упражнения и вдох при негативной фазе (расслаблении).  

Приложение 1

Анкета 

Для тренера по таэквон-до

1. С  какого возраста вы считаете целесообразно начинать обучение юных 

таэквондистов ?  ___________________

2. С чего, по вашему мнению, целесообразнее начинать обучение?

А) с ударов руками_______________

Б) с ударов ногами_______________

В) параллельное обучение_______________

3. Считаете ли вы необходимым рационализировать систему обучения юных таэквондистов ударам ногами?       Да / Нет.
4. Считаете ли вы необходимым при обучении ударам ногами выделять фазовую структуру удара?       Да / Нет.

5. По вашему мнению, выделив фазовую структуру движения, нужно ли под каждую фазу подбирать подготовительные упражнения?      Да / Нет.

Приложение 2

Результаты анализа соревновательной деятельности 

Чемпионата России 2004г. вес 35кг 
	Время поединка (с)
	1 раунд
	Время поединка
	2 раунд

	
	спортсмен А
	спортсмен В
	
	спортсмен А
	спортсмен В

	
	Техническое действие
	замечание
	Техническая остановка
	Техническое действие
	замечание
	Техническая остановка
	
	Техническое действие
	замечание
	Техническая остановка
	Техническое действие
	замечание
	Техническая остановка

	0,3
	Ю.ч. пер.н.
	
	
	
	
	
	0,2
	
	
	
	Повт. Д.ч.
	
	

	0,4
	
	
	
	Ю.ч. пер.н.
	
	
	0,3
	Д.ч. дал.н.
	
	
	к/а Д.ч.
	
	

	0,8
	Ю.ч. пер.н.
	
	
	
	
	
	0,6
	Д.ч. пер.н.
	
	
	
	
	

	0,16
	Д.ч. дал.н.
	
	
	
	
	
	0,7
	
	
	
	Повт. Д.ч.
	
	

	0,17
	
	
	
	Повт Ю.ч. пер.н.
	
	
	0,13
	
	
	
	Д.ч. пер.н.
	
	

	0,20
	
	
	
	Повт Ю.ч. пер.н.
	
	
	0,21
	
	
	
	Ю.ч. пер.н
	
	

	0,41
	Н.ч. дал.н.
	
	
	к/а юп.ч.
	
	
	0,25
	Ю.ч. пер.н.
	
	
	
	
	

	0,48
	
	
	
	Повт. Д.ч.
	
	
	0,27
	Д.ч. дал.н.
	
	
	
	
	

	0,50
	
	
	
	Д.ч. дал.н.
	
	
	0,32
	к/а

3 прм.уд.р. + Д.ч.
	
	
	Ю.ч.пер.н.
	
	

	0,53
	Ю.ч. пер.н.
	
	
	к/а горо ч.
	
	
	0,35
	3 прм.уд.р. в прыжке
	
	
	к/а пр.уд.р.+ Дв.ч.
	
	

	0,56
	Прм.уд.пр. р.  +Д.ч.лев.н.+ прм.уд.пр.р.+ уд.сн.лев.р.
	
	
	
	
	
	0,45
	
	
	
	Повт. Д.ч.
	
	

	1,01
	Прм.уд.р+ю.ч.
	
	
	к/а юп ч.
	
	
	0,50
	Д.ч.дал.н.(г)
	
	
	к/а Д.ч. (т)
	
	

	1,06
	Д.ч. дал.н.
	
	
	
	
	
	0,57
	Повт.Ю.ч.(т) +прм. пр.-лев.уд.р.(г) в прыжке
	
	
	
	
	

	1,09
	
	
	
	Повт. Ю.ч.
	
	
	0,58
	Д.ч.+А.ч.
	
	
	к/а прм.уд.пр.р.
	
	

	1,11
	
	
	
	Д.ч. дал.н.
	
	
	1,0
	
	
	
	
	удар ниже пояса
	

	1,14
	
	
	
	Ю.ч. пер.н.
	
	
	1,13
	к/а прм.уд.р.(т) +Д.ч.
	
	
	Ю.ч. пер.н.
	
	

	1,15
	
	
	
	Повт. Д.ч.
	
	
	1,20
	
	
	
	к/а Ю.ч. на движение
	
	

	1,20
	Повт.прм.уд. лев.р.
	
	
	к/а юп.ч.
	
	
	1,39
	Пр.-лев.прм. уд.р.+Д.ч.
	
	
	
	
	

	1,23
	Д.ч.пер.н+ прм.уд.прав.р.
	
	
	
	
	
	1,43
	
	удар в спину
	
	
	
	

	1,28
	Прм.уд.лев.р.
	
	
	к/а юп.ч.
	
	
	1,46
	
	
	
	Повт. Д.ч.
	
	

	1,32
	
	
	
	Д.ч. дал.н.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1,40
	Ю.ч. пер.н.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1,42
	к/а прм.уд.лев.р.
	
	
	Д.ч. пер.н.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1,45
	Д.ч. дал.н.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1,54
	
	
	
	Ю.ч. пер.н.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1,56
	Прм.уд.: пр.+лев+лев+

3 бок.уд.лев.р.
	
	
	к/а Д.ч.
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Σ

	Спортсмен «А»
	Спортсмен «В»

	Удары ногами
	Удары руками
	Удары ногами
	Удары руками

	Количество нанесенных ударов
	Удары достигшие цели
	Количество нанесенных ударов
	Удары достигшие цели
	Количество нанесенных ударов
	Удары достигшие цели
	Количество нанесенных ударов
	Удары достигшие цели

	23
	9 (39,1%)
	26
	9 (34,6%)
	38
	3 (7,9%)
	2
	0


Принятые обозначения:

Д.ч. – долле чаги
                           

Ю.ч. – юп чаги
                           

А.ч. – ап чаги                                  

Дв.ч. – двит чаги                             

Н.ч. – нерио чаги                            

Г.ч. – горо чаги                               

Разв. – удар ногой с разворота      
Повт. – повторный (двойной)                         
Пер.н., дал.н. – передняя нога, дальняя нога

Прм.уд.р. - прямой удар рукой      

Бок.уд.р. – боковой удар рукой
Уд.р.сн. – удар рукой снизу
(т), (г) – туловище, голова
Пр., лев. – правая, левая (рука, нога)
К/а – контратака
Приложение 3 

Анализ соревновательных поединков на примере Чемпионата России 2004 г. 35 кг. Раунд 1 (2 минуты)
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А – спортсмен красного угла;  В – спортсмен синего угла

 102"  - работа 18"  - простой

                 Приложение 4
Итоговые усредненные значения при выполнении координационно-силового комплекса №5 в спокойном режиме выполнения в начале эксперимента

	Номер упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	111,8±12,33
	0,16

±0,05
	489,14

±268,52
	42,22

±14,65

	1
	16,87
	139 ± 4,53
	0,044
	1875,4
	87,3

	2
	10,65
	127,25 ± 5,94
	0,036
	1904,86
	79

	3
	9,62
	133,75 ± 7,81
	0,03
	2777,2
	97

	4
	9,12
	137,75 ± 7,12
	0,04
	1458,4
	68,66

	5
	12,5
	129,5 ± 11,45
	0,09
	753,7
	85,25

	6
	114,7
	145,25 ± 10,36
	0,05
	1666,86
	97

	7
	8,37
	141,25 ± 8,44
	0,04
	2083,8
	99,25

	8
	
      11,25
	134 ± 7,85
	0,06
	694,54
	56,66

	Ср.знач. по упражнениям (±σ)
	---
	135,96

±7,94
	0,05

±0,02
	1651,84

±956,55
	83,76

±15,07


Итоговые усредненные значения при выполнении координационно-силового комплекса №5 в напряженном режиме выполнения в начале эксперимента

	Номер упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	112,6

±13,33
	0,12

±0,04
	388,25

±225,3
	44,36

±12,65

	1
	27,25
	148,5 ± 5,31
	0,03
	2777,4
	99

	2
	15,37
	143 ± 7,85
	0,03
	3210,86
	97,25

	3
	19,25
	154,75±5,94
	0,04
	2560,2
	89,3

	4
	15,25
	156,5 ± 6,21
	0,04
	3323,4
	97,25

	5
	26,37
	145,75 ± 14,84
	0,04
	3500,7
	100

	6
	27,5
	158,75 ± 11,75
	0,04
	2083,86
	99,25

	7
	13,37
	155 ± 3,20
	0,04
	2500,8
	99,25

	8
	18
	140,75 ± 10,84
	0,05
	1083,54
	65

	Ср.знач. по упражнениям (±σ)
	---
	150,18 

 ± 8,24
	0,04

±0,008
	2630


±784,62
	93,28

±11,93


Итоговые усредненные значения при выполнении координационно-силового комплекса № 7, в напряженном режиме в начале эксперимента

	Номер упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	111,3

±14,24
	0,15

±0,05
	397,25

±253,3
	49,42

±12,95

	1
	28,5
	142,5 ± 8,36
	0,09
	1583,62
	75,2

	2
	11,52
	151,25 ± 5,68
	0,07
	1251
	80

	3
	13,85
	164,75 ± 13,002
	0,05
	3658,5
	97,5

	4
	16,37
	154 ± 11,56
	0,08
	3668,28
	96,4

	5
	14,32
	168,25  ± 6,98
	0,06
	1625,8
	81,5

	6
	---
	140,5  ± 14,32
	0,11
	1264,3
	85

	7
	14,97
	142,75 ± 3,15
	0,09
	1668,5
	72,3

	8
	14,25
	162,75 ± 15,66
	0,06
	2914,72
	95,5

	Среднее значения по упражнениям (±σ)
	---
	153,34

±9,84
	0,07

±0,01
	2204,34
±1039,3
	85,42

±9,92




Итоговые усредненные значения при выполнении координационно-силового комплекса № 9, в напряженном режиме в начале эксперимента

	Номер упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	121,6

±15,33
	0,14

±0,05
	342,25

±287,3
	39,36

±14,67

	1
	25,42
	129,5±8,43
	0,06
	1440,54
	81,3

	2
	19,36
	142,34±11,65
	0,05
	998,75
	92

	3
	19,45
	134,2±10,55
	0,03
	2134,25
	79,5

	4
	27,31
	138,8±14,74
	0,12
	1250,22
	67,31

	5
	8,77
	145,4±7,85
	0,04
	2925,5
	78,4

	6
	14,7
	152,6±13,51
	0,04
	1875,3
	88,7

	7
	16,21
	141,8±11,65
	0,14
	1560,86
	85,74

	8
	27,68
	143,2±15,68
	0,04
	2874,4
	97,4

	Среднее значения по упражнениям (±σ)
	---
	140,98±7,01
	0,06

±0,02
	1882,33±718,44
	83,79

±9,30


Итоговые значения при выполнении скоростно-силового комплекса №2 в напряженном режиме в начале педагогического эксперимента
	Номер упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	108,6±10,35
	0,17

±0,03
	535,53

±297,5
	75,34±

12,37

	1
	28,2
	155,3±15,66
	0,03
	3333,4
	97,1

	2
	7,33
	141,25±9,45
	0,06
	902,51
	65,33

	3
	11,4
	157,8±10,55
	0,05
	1600,24
	80,14

	4
	18,45
	180,31±8,43
	0,03
	4166,5
	98,45

	5
	22,4
	171,77±15,48
	0,12
	625,2
	75,33

	6
	26,3
	134,2±11,25
	0,04
	2083,46
	96,4

	7
	21,25
	142,51±15,68
	0,04
	2083,53
	97,22

	8
	20,62
	148,45±10,15
	0,14
	300,36
	45,52

	Среднее значения по упражнениям (±σ)
	---
	153,94±15,77
	0,06
±0,04
	1886,9

±1337,71
	81,93
±19,25


Итоговые усредненные значения при выполнении скоростно-силового комплекса №4 в напряженном режиме выполнения в начале педагогического эксперимента

	Номер упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	110,3±12,45
	0,19

±0,03
	345,54

±245,35
	72,53

±14,56

	1
	24,6
	148,25
	0,03
	941,25
	96,3

	2
	8,65
	178,44
	0,015
	5428,14
	99,3

	3
	10,4
	170,9
	0,022
	1840,52
	84,6

	4
	14,3
	159,32
	0,04
	4160,34
	92,7

	5
	11,54
	165,8
	0,042
	3352,44
	84,6

	6
	16,32
	148,62
	0,053
	2742,52
	98,6

	7
	13,8
	153,51
	0,04
	1644,24
	87,2

	8
	12,54
	172,28
	0,016
	2865,13
	84,7

	Среднее значение. по упражнениям (±σ)
	---
	162,14 ± 11,44
	0,067
±0,05
	2871,82
±1451,13
	91


±6,47


Итоговые значения при выполнении координационно-силового КПУ №3 в напряженном режиме выполнения в конце педагогического эксперимента

	Номер упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо %

	Исх. Данные после разм.
	---
	111,6±10,45
	0,17±0,05
	412,98

±380,87
	40,63

±10,14

	1
	27,5
	130,25 ± 10,30
	0,05
	1765,7
	98,3

	2
	15,45
	132,75±11,68
	0,04
	1478,86
	90,21

	3
	12,87
	137,5±10,58
	0,04
	2076,43
	95,8

	4
	17,3
	140,97±11,27
	0,04
	1638,62
	86,5

	5
	---
	132,5±12,35
	0,06
	546,45
	55,3

	6
	35,75
	125,5±16,64
	0,11
	1381,57
	54,77

	7
	24
	132,25±17,23
	0,07
	1224,87
	67,45

	8
	9,27
	140,75±15,024
	0,04
	1946,21
	80,4

	Ср.знач. по упражнениям (±σ)
	---
	134,05

±5,34
	0,05

±0,02
	1507,33

±481,09
	78,59

±17,40


Итоговые  значения при выполнении координационно-силового КПУ №7 в напряженном режиме выполнения в конце педагогического эксперимента

	Номер упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	111,5

±10,17
	0,15

±0,05
	386,25

±284,4
	50,3

±8,58

	1
	29,8
	135,8 ± 11,16
	0,08
	1423,54
	73,5

	2
	13,4
	139,25 ± 8,42
	0,05
	872,3
	78

	3
	14,85
	142, 5 ± 11,14
	0,03
	2874,5
	93,5

	4
	17,37
	139,7 ± 11,56
	0,04
	2607,28
	84,4

	5
	15,12
	149,25  ± 13,42
	0,02
	1821,4
	97,3

	6
	---
	131,45  ± 11,23
	0,06
	835,82
	79,6

	7
	16,31
	135,51 ± 5,55
	0,08
	1458,45
	71,8

	8
	15,8
	142,67 ± 12,67
	0,04
	1963,54
	97,7

	Ср.знач. по упражнениям (±σ)
	---
	139,09

±6,81
	0,05

±0,02
	1732,10
±741,16
	84,47

±10,47



Рисунок  Сравнение показателей ЧСС при выполнении комплекса №7 в 

напряженном режиме в начале и в конце педагогического эксперимента

Итоговые усредненные значения при выполнении координационно-силового комплекса №9 в напряженном режиме выполнения в конце педагогического эксперимента

	Номер упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	114,7

±12,7
	0,21

±0,09
	356,82

±234,41
	39,36

±14,67

	1
	26,75
	123,78±9,28
	0,13
	1263,57
	74,3

	2
	22,8
	131,8±12,54
	0,05
	1142,24
	87,6

	3
	21,08
	128,6±8,41
	0,07
	1896,5
	78,25

	4
	29,25
	129,3±14,23
	0,09
	876,35
	64,25

	5
	13,12
	132,8±12,65
	0,06
	2141,9
	73,44

	6
	16,88
	140,3±10,53
	0,05
	1856,4
	91,27

	7
	20,5
	137,2±7,54
	0,05
	992,87
	72,74

	8
	37,43
	139,2±13,68
	0,04
	1683,47
	88,64

	Ср.знач. по упражнениям (±σ)
	---
	132,87±5,71
	0,07

±0,02
	1481,66

±471,66
	78,81

±9,46


Итоговые усредненные значения при выполнении скоростно-силового комплекса №2 в напряженном режиме выполнения в конце педагогического эксперимента

	Номер упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	109,3±9,82
	0,21

±0,04
	423,53

±198,52
	56,3

±21,3

	1
	40,25
	142,24±
	0,04
	2165
	88,8

	2
	8,33
	137,5±
	0,07
	504,45
	65,7

	3
	13,4
	148,65±
	0,05
	1287,5
	80,45

	4
	22,45
	164,87±
	0,03
	2765,34
	89,3

	5
	30,6
	157,4±
	0,05
	598
	75,32

	6
	26,3
	129,74±
	0,08
	1735,4
	84,23

	7
	30,25
	136,1±
	0,06
	1608,62
	92,1

	8
	25,12
	142,54±
	0,05
	345,32
	45,2

	Ср.знач. по упражнениям (±σ)
	---
	141,13±16,35
	0,05

±0,01
	1376,2

±859,49
	77,63

±15,68


Итоговые усредненные значения при выполнении ССКПУ№4 в напряженном режиме выполнения в конце педагогического эксперимента

	Номер упражнения в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	108,9±12,57
	0,22

±0,02
	448,7

±237,85
	48,6

±21,4

	1
	31,4
	139,42
	0,06
	734
	88,7

	2
	12,5
	161,44
	0,04
	3998
	94,2

	3
	13,5
	153,91
	0,05
	1225
	79,8

	4
	18,23
	142,73
	0,04
	2078
	81,6

	5
	14,33
	149,25
	0,04
	1806
	88,2

	6
	18,7
	134,52
	0,06
	1810
	74

	7
	18,43
	146,28
	0,05
	1460
	76,8

	8
	17
	157,75
	0,04
	1246
	87,3

	Ср.знач. по упражнениям 
	---
	148,1±9,24
	0,05

±0,009
	1794,6

±985,45
	83,82

±6,86



Рисунок Сравнение показателей ЧСС при выполнении скоростно-силового комплекса №4 в напряженном режиме в начале и в конце педагогического эксперимента

Итоговые усредненные значения при выполнении комплекса №6 в 

напряженном режиме в конце педагогического эксперимента

	Номер

 упражнения 

в комплексе
	Кол-во повторений в упр-ии
	ЧСС,

уд/мин (±σ)
	ВР, с
	ИН, у.е.

по Р.М. Баевскому
	АМо%

	Исх. Данные после разм.
	---
	109,7±10,46
	0,21

±0,03
	528,34

±378,5
	59,8

±24,6

	1
	14,2
	143,8
	0,06
	3734
	93,7

	2
	15,5
	149,49
	0,05
	1998
	89,2

	3
	13,43
	138,41
	0,06
	1125
	74,8

	4
	14,8
	146,72
	0,04
	2078
	89,6

	5
	25,72
	130,34
	0,08
	489
	71,2

	6
	13,4
	156,82
	0,01
	3856
	95,61

	7
	18,23
	136,2
	0,09
	1260
	76,8

	8
	---
	160,7
	0,04
	2246
	87,3

	Ср.знач. по упражнениям (±σ)
	---
	145,31

±10,32
	0,05

±0,02
	1794,6

±985,45
	84,77

±9,2


Приложение 5
Пример протокола заполняемого при аттестации на цветные пояса

	№_
	Ф.И.О.
	Дата рождения
	Имеющийся

Гып
	Дата
присвоения
	Запрашиваемый гып
	Присвоенный гып

	
	
	
	
	
	
	

	Туль
	бал
	Спарринг
	бал
	Сила удара
	бал
	Сумма
балов
	Средний бал
	Рекомендации

	Соджу чируги
	
	Ильбо матсоги
	
	---
	---
	
	
	

	Соджу макги
	
	Самбо матсоги
	
	---
	---
	
	
	

	Чон джи
	
	Техника действий ногами
	
	---
	---
	
	
	

	Дата аттестации:
	Председатель аттестационной комиссии:


Приложение 6
Подготовительные упражнения для изучения удара АП ЧАГИ

	№ п/п
	Направленность
	Содержание упражнения
	Развиваемое физическое качество

	1
	Отталкивание стопой от опоры
	-И.п. «стоя носками на выступе» провисание пятками вниз;
	гибкость

	2
	Отталкивание стопой от опоры
	-И.п. «сидя прямые ноги перед собой (складка), руки держат пальцы ног» отрывание пяток от пола с помощью рук, не сгибая ноги в коленном суставе
	гибкость

	3
	Отталкивание стопой от опоры
	-И.п. «стоя», перекат с пяток на носки;
	координация

	4
	Отталкивание стопой от опоры
	-прыжки на скакалке
	координация

	5
	Отталкивание стопой от опоры
	-подъем на носки,
	сила

	6
	Отталкивание стопой от опоры
	-прыжки с отягощением;
	сила

	7
	Отталкивание стопой от опоры
	-И.п.стоя, ноги шире плеч, стопы развернуты на 45 градусов наружу –приседания с отрывом пяток;
	сила

	8
	Отталкивание стопой от опоры
	-Челночный бег;
	быстрота

	9
	Отталкивание стопой от опоры
	-Упражнение «мячик»: чередование сгибания и разгибания стопы с касанием пола
	быстрота

	10
	Сгибание бедра в фазу заряда
	-Махи прямой ногой с касанием ладони партнера (на уровне груди, головы)
	гибкость

	11
	Сгибание бедра в фазу заряда
	-Выпады (со сменой ног прыжком)
	гибкость

	12
	Сгибание бедра в фазу заряда
	-И.п. «фаза №1» -круговые движения бедром в тазобедренном суставе;
	координация

	13
	Сгибание бедра в фазу заряда
	-Приседание в сочетании со сгибанием бедра на вставании;
	координация

	14
	Сгибание бедра в фазу заряда
	-Выпады назад со сгибанием бедра на подьеме (с удерживанием бедра, с возвращением в и.п., со сменой)
	координация

	15
	Сгибание бедра в фазу заряда
	-Прыжки вверх толчком двух ног, ноги расходятся в продольный шпагат
	координация

	16
	Сгибание бедра в фазу заряда
	-Сгибание бедра с набивным мячом, удерживаемым на колене или зажатым под коленом;
	сила

	17
	Сгибание бедра в фазу заряда
	-Сгибание бедра (удар по ладони партнера) с амортизатором, прикрепленным к стопе;
	сила

	18
	Сгибание бедра в фазу заряда
	-И.п. «стоя руки на уровне живота, ладони направленные к полу вместе» «чеканка» коленом (пол-ладони);
	быстрота

	19
	Сгибание бедра в фазу заряда
	-И.п. «стойка шага, набивной мяч на бедре» - бросок мяча партнеру;
	быстрота

	20
	Сгибание бедра в фазу заряда
	-И.п. «основная стойка, мяч между стоп»- прыжки вверх;
	быстрота

	21
	Сгибание бедра в фазу заряда
	- И.п. «стойка шага» сгибание бедра с амортизатором;
	быстрота

	22
	Сгибание бедра в фазу заряда
	-Прыжки с высоким подниманием одного бедра, обоих бедер;
	быстрота

	23
	Импульс бедра
	-«И.п. «бабочка» сидя, ноги согнуты в коленях, колени отведены в стороны, стопы вместе». Опускание коленей на пол, касание стоп лбом (грудью);
	гибкость

	24
	Импульс бедра
	И.п. «стоя на одной ноге» отведение и приведение бедра, круговые вращения бедра.
	координация

	25
	Импульс бедра
	И.п. «стоя спиной к стене в фазе заряда, упор коленом в живот партнеру» отталкивание партнера от себя за счет импульса бедра (движения вперед), с поворотом стопы,
	сила

	26
	Импульс бедра
	И.п. «лежа на спине, нога в фазе заряда» выдвижение тазобедренного сустава вверх (касание коленом чего-либо, ладони партнера)
	быстрота

	27
	Разгибание голени с поворотом стопы опорной ноги на 45 градусов наружу
	-И.п. «стоя, сидя (ноги вместе, встороны)» -наклоны;

-Круговые движения в коленном суставе (наружу, внутрь);
	гибкость

	28
	Разгибание голени с поворотом стопы опорной ноги на 45 градусов наружу
	-И.п. «стоя на коленях»  разгибание голени;
	координация

	29
	Разгибание голени с поворотом стопы опорной ноги на 45 градусов наружу
	-Удар коленом в лапу за счет поворота стопы и импульса таза;
	координация

	30
	Разгибание голени с поворотом стопы опорной ноги на 45 градусов наружу
	- Выбить мяч из рук партнера, используя разгибания голени;
	координация

	31
	Разгибание голени с поворотом стопы опорной ноги на 45 градусов наружу
	-Удерживание баланса в нестабильных положениях («пистолетик»: стоя на одной ноге, вторая на уровне пояса прямая);
	координация

	32
	Разгибание голени с поворотом стопы опорной ноги на 45 градусов наружу
	-Разгибание голени над опорой («фит бол», партнер в положении упор лежа, стул);
	сила

	33
	Разгибание голени с поворотом стопы опорной ноги на 45 градусов наружу
	-Выпрыгивания, приседания на носках;
	сила

	34
	Разгибание голени с поворотом стопы опорной ноги на 45 градусов наружу
	- Выполнение разгибания со жгутом, манжетом;
	быстрота

	35
	Разгибание голени с поворотом стопы опорной ноги на 45 градусов наружу
	-Выпрыгивания,  приседания;
	быстрота

	36
	Разгибание голени с поворотом стопы опорной ноги на 45 градусов наружу
	-Разгибания голени из и.п. «фаза №1»
	быстрота

	37
	Разгибание голени с поворотом стопы опорной ноги на 45 градусов наружу
	-Эстафетный бег
	быстрота

	38
	Сгибание («импульс») стопы в момент удара.

-конечное положение удара в момент контакта
	-И.п. «сидя на коленях» перекат с колена на подъем стопы;
	гибкость

	39
	Сгибание («импульс») стопы в момент удара.

-конечное положение удара в момент контакта
	-И.п. «упор лежа» - разгибания стопы;
	гибкость

	40
	Сгибание («импульс») стопы в момент удара.

-конечное положение удара в момент контакта
	-Интенсивные растирания и массаж стоп
	гибкость

	41
	Сгибание («импульс») стопы в момент удара.

-конечное положение удара в момент контакта
	-Формирование ударного сегмента (выделение «ап кумчи»)
	координация

	42
	Сгибание («импульс») стопы в момент удара.

-конечное положение удара в момент контакта
	И.п. «сидя лицом к партнеру, стопа к стопе» сгибание  - разгибание стоп с сопротивлением партнера
	сила

	43
	Сгибание («импульс») стопы в момент удара.

-конечное положение удара в момент контакта
	-И.п. «стоя, сидя»  Разгибание - сгибание стопы;
	быстрота

	44
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. и подъем стопы наверх (сгибание)
	-И.п. «стоя спиной к стене на одной ноге» подъем партнером свободной ноги вверх;
	гибкость

	45
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. и подъем стопы наверх (сгибание)
	-И.п. «сидя, лежа» - «барьерный» стрейч;
	гибкость

	46
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. и подъем стопы наверх (сгибание)
	-И.п. «стоя, набивной мяч зажат между стоп» броски мяча партнеру стоящему за спиной;  через себя; подбросить вверх и поймать.
	координация

	47
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. и подъем стопы наверх (сгибание)
	-Сгибание голени с отягощением;
	сила

	48
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. и подъем стопы наверх (сгибание)
	-Выпады назад
	сила

	49
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. и подъем стопы наверх (сгибание)
	-Бег с захлестом голени;
	быстрота

	50
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. и подъем стопы наверх (сгибание)
	-Выполнение сгибания со жгутом и манжетом
	быстрота

	51
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. и подъем стопы наверх (сгибание)
	- Перенесение ноги через препятствие с касанием пола до и после него;
	координация

	52
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. и подъем стопы наверх (сгибание)
	-Махи прямой ногой с акцентом на опускание;
	гибкость

	53
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. и подъем стопы наверх (сгибание)
	-И.п. «стоя на одной ноге, вторая согнута перед собой» удержание баланса
	координация

	54
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. и подъем стопы наверх (сгибание)
	-И.п. «лежа на животе, стоя» разгибание бедра;
	сила

	55
	Сгибание голени с возвратом таза в И.п. и подъем стопы наверх (сгибание)
	-Игра с партнером «пятнашки» (наступания на носки);
	быстрота

	56
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Шпагат (продольный,);
	гибкость

	57
	Последовательное выполнение всех фаз
	-И.п. «стоя на одной ноге, вторая у партнера на плече» чередование наклона к поднятой ноге и неглубокого приседания на опорной ноге;
	гибкость

	58
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Баллистический стрейч (выполнение удара быстро с максимальной амплитудой);
	гибкость

	59
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара с завязанными (закрытыми) глазами;
	координация

	60
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара с продвижением по прямой (по намеченной траектории без отклонения);
	координация

	61
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара на ограниченной поверхности;
	координация

	62
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара с манжетами;
	сила

	63
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара с амортизатором;
	сила

	64
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение максимального количества ударов за 10-30 секунд;
	быстрота

	65
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение 5 ударов за минимальное время;
	быстрота

	66
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара с манжетами;
	быстрота

	67
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара с амортизатором;
	быстрота


Подготовительные упражнения для изучения удара ДОЛЛЕ ЧАГИ

	№ п/п
	Направленность
	Содержание упражнения
	Развиваемое физическое качество

	1
	Отталкивание стопы
	-И.п. «сидя на коленях, стопы вытянуты, упор руками на уровне стоп» -подъем коленей
	гибкость

	2
	Отталкивание стопы
	-Прыжки с вытягиванием носков;
	координация

	3
	Отталкивание стопы
	-И.п. «стоя с партнером на плечах» - подъем на носках (сгибание стопы)
	сила

	4
	Отталкивание стопы
	-И.п. «сидя» - удержание мяча подошвенной частью стопы;
	сила

	5
	Отталкивание стопы
	- бег с ускорением;
	быстрота

	6
	Отталкивание стопы
	-прыжки на скакалке;
	быстрота

	7
	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги
	-И.п. «сидя, ноги врозь» - наклоны вперед (то же в паре);
	гибкость

	8
	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги
	-И.п. «лягушка: лежа на животе, ноги согнуты, колени разведены в стороны» - опускание таза на пол (опору);
	гибкость

	9
	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги
	-Поворот стопы опорной ноги на 135 градусов наружу
	координация

	10
	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги
	-Приседания в сочетании со сгибанием бедра через сторону на вставании и разворотом опорной ноги;
	координация

	11
	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги
	Удар коленом в лапу, за счет разворота опорной ноги и постановка ноги в и.п.;
	координация

	12
	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги
	-Удержание равновесия (мешочек с песком 100 гр. на голове) и подъем ноги в фазу заряда;
	координация

	13
	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги
	-Удержание положения «выпад», с прямой сзади стоящей ногой;
	сила

	14
	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги
	- Сгибание бедра через сторону с разворотом стопы опорной ноги  с амортизатором;
	сила

	15
	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги
	-Прыжки  ноги-«врозь – вместе»;
	быстрота

	16
	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги
	-Прыжки толчком двух ног в поперечный шпагат;
	быстрота

	17
	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги
	-Прыжки с поворотом на 90,180,360 градусов;
	быстрота

	18
	Сгибание бедра с одновременным разворотом стопы опорной ноги
	-Перепрыгивание через «высокую» опору (стул, присевшего партнера);
	быстрота

	19
	Импульсное движение бедра внутрь с одновременным разгибанием голени
	-И.п. «фаза заряда» - разгибание голени без опускания на опору;
	быстрота

	20
	Импульсное движение бедра внутрь с одновременным разгибанием голени
	-И.п. «сидя, лежа» -формирование ударного сегмента стопы;
	координация

	21
	Импульсное движение бедра внутрь с одновременным разгибанием голени
	И.п. «стоя в фазе заряда у опоры» выполнение разгибания голени с сопротивлением партнера;
	сила

	22
	Вкручивание тазобедренного сустава внутрь в момент полного выпрямления ноги
	-И.п. «стоя на одной ноге, вторая согнута в коленном суставе бедро перед собой» - поворотом опорной ноги принятие фазы заряда;
	гибкость

	23
	Вкручивание тазобедренного сустава внутрь в момент полного выпрямления ноги
	-И.п. «фаза заряда удара юп чаги»  поворотом опорной ноги с отведением бедра в фазу заряда;
	гибкость

	24
	Вкручивание тазобедренного сустава внутрь в момент полного выпрямления ноги
	-И.п. «лежа на боку в фазе заряда» - вкручивание т/б сустава с выпрямлением ноги;
	координация

	25
	Вкручивание тазобедренного сустава внутрь в момент полного выпрямления ноги
	-То же у опоры;
	координация

	26
	Вкручивание тазобедренного сустава внутрь в момент полного выпрямления ноги
	-Вкручивание в конечное положение с отягощением на бедре;
	сила

	27
	Сгибание голени с возвратом таза назад (в фазу заряда)
	-И.п. «стоя на одной ноге, пятка второй ноги прижата к ягодице» растягивание квадрицепса бедра;
	гибкость

	28
	Сгибание голени с возвратом таза назад (в фазу заряда)
	-Боковые скручивания косых мышц живота;
	гибкость

	29
	Сгибание голени с возвратом таза назад (в фазу заряда)
	-Удержание предмета между бедром и голенью в фазе заряда;
	координация

	30
	Сгибание голени с возвратом таза назад (в фазу заряда)
	Приседание с выполнением удара долле чаги на вставании;
	координация

	31
	Сгибание голени с возвратом таза назад (в фазу заряда)
	-И.п. «лежа на животе» - сгибание голени с сопротивлением партнера;
	сила

	32
	Сгибание голени с возвратом таза назад (в фазу заряда)
	-Бег с захлестом голени (касанием ягодиц);
	быстрота

	33
	Сгибание голени с возвратом таза назад (в фазу заряда)
	-И.п. «лежа на спине, ноги согнуты в коленях перед собой» - скручивание таза с попеременным касанием пола коленями;
	быстрота

	34
	Постановка (опускание) ноги в И.п. «Начальная стойка»
	-И.п. «фаза заряда» - попеременные  выпады назад;
	гибкость

	35
	Постановка (опускание) ноги в И.п. «Начальная стойка»
	-Акробатическое упражнение «колесо»;
	координация

	36
	Постановка (опускание) ноги в И.п. «Начальная стойка»
	И.п. «лежа на животе» попеременное переразгибание туловища и бедра (одновременный подъем руки и противоположной ноги);
	координация

	37
	Постановка (опускание) ноги в И.п. «Начальная стойка»
	-И.п. «Спортсмен «А» удерживает «В» находящегося в фазе заряда за колено» - опускание ноги на опору;
	сила

	38
	Постановка (опускание) ноги в И.п. «Начальная стойка»
	-И.п. «лежа на животе» - разгибания спины;
	сила

	39
	Постановка (опускание) ноги в И.п. «Начальная стойка»
	-Попеременное касание коленом лапы (в положении фазы сбора) и постановка ноги в И.п.;
	быстрота

	40
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара в верхний уровень;
	гибкость

	41
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Махи в конечном положении фазы удара с акцентированным разворотом стопы опорной ноги;
	гибкость

	42
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Поперечный шпагат;
	гибкость

	43
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение ударов под музыку в медленном и быстром ритме;
	координация

	44
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара в смешанной нагрузке (во время бега или прыжков);
	координация

	45
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение ударов с отягощениями;
	сила

	46
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Медленное выполнение удара с удержанием всех точек удара;
	сила

	47
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара в максимально быстром темпе;
	быстрота

	48
	Последовательное выполнение всех фаз
	Выполнение удара в лапу с постановкой ноги на опору, максимальное количество раз (на время);
	быстрота

	49
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение серии движений;
	быстрота


Подготовительные упражнения для изучения удара ЮП ЧАГИ

	№ п/п
	Направленность
	Содержание упражнения
	Развиваемое физическое качество

	1
	Отталкивание стопой от опоры
	-И.п. «упор лежа» Подъем таза до угла 90 градусов между прямыми ногами и прямой спиной. Пятки стремятся к полу;
	Гибкость

	2
	Отталкивание стопой от опоры
	-Удержание баланса на нестабильной поверхности (мешок, полка, мяч);
	координация

	3
	Отталкивание стопой от опоры
	-Ритмические движения стопой в заданном или меняющемся ритме
	координация

	4
	Отталкивание стопой от опоры
	-И.п. «стоя носками на выступе -сгибание - разгибание стопы с максимальной амплитудой;
	Сила

	5
	Отталкивание стопой от опоры
	-Ходьба на носках;
	Сила

	6
	Отталкивание стопой от опоры
	-Прыжки на прямых ногах, отталкиваясь стопой;
	Быстрота

	7
	Отталкивание стопой от опоры
	И.п. «стоя лицом к партнеру, руки на плечах» Попеременные высокие подскоки на левой, правой ноге, оказывая партнеру сопротивление давлением на плечи. 
	Быстрота

	8
	Отталкивание стопой от опоры
	Подскоки на одной ноге
	Быстрота

	9
	Отталкивание стопой от опоры
	-Бег на месте;
	Быстрота

	10
	Сгибание бедра в сагитальной плоскости с прижатием голени к бедру
	-Удержание «глубокого выпада»;
	Гибкость

	11
	Сгибание бедра в сагитальной плоскости с прижатием голени к бедру
	-И.п. «лежа» сгибание прямой и согнутой ноги, с прижатием колена к груди;
	Гибкость

	12
	Сгибание бедра в сагитальной плоскости с прижатием голени к бедру
	-И.п. «стоя на одной ноге, вторая согнута, пятка стремится к ягодице»- удержание небольшого предмета на колене (мешочек, книга);
	координация

	13
	Сгибание бедра в сагитальной плоскости с прижатием голени к бедру
	И.п. «основная стойка» Попеременное касание коленом плеча и касание пяткой ягодицы
	координация

	14
	Сгибание бедра в сагитальной плоскости с прижатием голени к бедру
	-И.п. то же – удержание небольшого предмета, зажатого между пяткой и ягодицей;
	координация

	15
	Сгибание бедра в сагитальной плоскости с прижатием голени к бедру
	- И.п. «фаза заряда» -набивной мяч на бедре : бросок мяча партнеру;
	Сила

	16
	Сгибание бедра в сагитальной плоскости с прижатием голени к бедру
	- И.п. «Основная стойка, мяч между стоп» - прыжки вверх
	Сила

	17
	Сгибание бедра в сагитальной плоскости
	И.п. «выпад вперед» смена выпада прыжком


	Быстрота

	18
	Сгибание бедра в сагитальной плоскости с прижатием голени к бедру
	-«Кан-кан» сгибание бедра с подскоком;
	Быстрота

	19
	Сгибание бедра в сагитальной плоскости с прижатием голени к бедру
	-Попеременное касание пола и  опоры на уровне пояса (ладонь партнера, фиксированная опора);
	Быстрота

	20
	Разворот опорной ноги наружу с изменением положения таза и бедра, формированием ударного сегмента стопы
	-Прямой (поперечный) шпагат, ноги симметрично разведены врозь;
	Гибкость

	21
	Разворот опорной ноги наружу с изменением положения таза и бедра, формированием ударного сегмента стопы
	И.п. «стоя ноги на ширине плеч» выполнение махов в сторону (в конечном положении удара) с акцентированным разворотом опорной ноги (пятка в сторону удара);
	Гибкость

	22
	Разворот опорной ноги наружу с изменением положения таза и бедра, формированием ударного сегмента стопы
	-И.п. «фаза заряда» прижатие к плечу колена разноименной ноги;
	Гибкость

	23
	Разворот опорной ноги наружу с изменением положения таза и бедра, формированием ударного сегмента стопы
	- И.п. «стоя на одной ноге в фазе заряда» боковые наклоны туловища;
	координация

	24
	Сгибание бедра в фазу заряда
	Отталкиванием двух ног выпрыгивания вверх с формированием фазы заряда и приземлением в фазе заряда на опорную ногу
	координация

	25
	Сгибание бедра в фазу заряда
	И.п «боковая стойка» Подъем впередистоящей ноги в фазу заряда с акцентированным разворотом опорной ноги.
	координация

	26
	Разворот опорной ноги наружу с изменением положения таза и бедра, формированием ударного сегмента стопы
	- И.п. «стоя» Отведение бедра (махи в сторону) с отягощением;
	Сила

	27
	Разворот опорной ноги наружу с изменением положения таза и бедра, формированием ударного сегмента стопы
	-Прыжки-скручивания таза влево - вправо. Руки зафиксированы (вытянуты вперед, на опоре, за головой)
	Быстрота

	28
	Доворот стопы до 180 градусов с разгибанием бедра, голени и вращением таза -«вкручиванием»
	-«Барьерный» стрейч;
	Гибкость

	29
	Доворот стопы до 180 градусов с разгибанием бедра, голени и вращением таза -«вкручиванием»
	-Продольный (асимметричный) шпагат;
	Гибкость

	30
	Доворот стопы до 180 градусов с разгибанием бедра, голени и вращением таза -«вкручиванием»
	-Разгибание бедра и голени на точность касания  по указанной цели;
	координация

	31
	Формированием ударного сегмента стопы


	И.п. «стоя, сидя» разгибание – сгибание стопы с формированием ударного сегмента стопы
	координация

	32
	Формированием ударного сегмента стопы


	И.п. «основная стойка, ноги на ширине тазовых костей» – переход на «ударную», внешнюю часть стопы –ребро пятки
	координация

	33
	Доворот стопы до 180 градусов с разгибанием бедра, голени и вращением таза -«вкручиванием»
	-И.п. «стоя без опоры в фазе заряда, стопа ноги наносящей удар на животе у партнера» выполнение разгибания бедра и голени, с отталкиванием партнера
	координация

	34
	Доворот стопы до 180 градусов с разгибанием бедра, голени и вращением таза -«вкручиванием»
	- И.п. «стоя у опоры в фазе заряда, стопа ноги наносящей удар на животе у партнера» выполнение разгибания бедра и голени, с отталкиванием партнера (то же с амортизатором)
	Сила

	35
	Конечная фаза удара
	И.п. «стоя в фазе удара» Удержание положения «фаза удара», партнер оказывает небольшое давление на ногу сверху;
	Сила

	36
	Доворот стопы до 180 градусов с разгибанием бедра, голени и вращением таза -«вкручиванием»
	-Выпрыгивания из приседа;
	Быстрота

	37
	Доворот стопы до 180 градусов с разгибанием бедра, голени и вращением таза -«вкручиванием»
	И.п. «фаза заряда» разгибание бедра и голени без опускания на опору с доворотом стопы
	Быстрота

	
	Возвращение бедра в фазу заряда
	-И.п..«сидя на коленях, голени отведены, колени вместе» опускание туловища назад с опорой на руки;
	Гибкость

	38
	Возвращение бедра в фазу заряда
	-Перепрыгивание через движущуюся скакалку или палку;
	координация

	39
	Возвращение бедра в фазу заряда
	И.п. «стоя на одной ноге в фазе заряда» боковые наклоны туловища;
	координация

	40
	Возвращение бедра в фазу заряда
	-И.п. «лежа на боку» одновременное сгибание туловища и отведение бедра;
	Сила

	41
	Возвращение бедра в фазу заряда


	-И.п. «стоя у опоры в фазе удара» выполнение сгибания бедра и голени с  амортизатором;
	Сила

	42
	Возвращение бедра в фазу заряда


	приседания до угла 90 градусов с выполнением удара юп чаги в сторону на вставании
	Сила

	43
	Возвращение бедра в фазу заряда
	-И.п. «стоя у опоры в фазе удара, стопа ноги наносящей удар у партнера» выполнение сгибания бедра и голени с сопротивлением партнера;
	Быстрота

	44
	Возвращение бедра в фазу заряда
	И.п. «боковая стойка» Отталкиванием двух ног выпрыгивания вверх с выполнением удара юп чаги в сторону и приземлением в фазе сбора на опорную ногу;
	быстрота

	45
	Постановка ноги в И.п. «Начальная стойка»
	-И.п. «сидя, ноги перед собой» - выполнение наклона вперед;
	Гибкость

	46
	Постановка ноги в И.п. «Начальная стойка»
	-Акробатическое упражнение «мост»;
	Гибкость

	47
	Постановка ноги в И.п. «Начальная стойка»
	-Ходьба спиной вперед по скамье или нарисованной линии;
	координация

	48
	Постановка ноги в И.п. «Начальная стойка»
	-И.п. «стоя, сидя, в руках медицинбол или тяжелоатлетический блин» - круговые вращения туловищем (влево, вправо, попеременно);
	Сила

	49
	Постановка ноги в И.п. «Начальная стойка»
	-И.п. «стоя с партнером спина к спине» - передача медицинбола через сторону;
	Быстрота

	50
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Махи в сторону с максимальной амплитудой;
	Гибкость

	51
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара в ограниченном пространстве;
	координация

	52
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара с завязанными глазами;
	координация

	53
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара с отягощениями;
	Сила

	54
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение удара с амортизатором;
	Сила

	55
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение одиночного удара на время;
	Быстрота

	56
	Последовательное выполнение всех фаз
	-Выполнение серии ударов на время;
	Быстрота


Координационно-силовой комплекс №1 (АП ЧАГИ)         Приложение 7

	№ п/п
	Содержание упражнения

	1
	        И.п. «стоя» перекат с пяток на носки;
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	2
	Приседания в сочетании со сгибанием бедра на вставании;

      
	

	3
	Бег с захлестом голени (касанием пятками ягодиц);
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	4
	И.п. «стоя на одной ноге в фазе заряда»  движение бедра вперед с поворотом стопы (возможно касание чего-либо: ладони партнера, лапы…);  
	


	5
	Удержание баланса в нестабильном положении: стоя на одной ноге, вторая на уровне пояса прямая

	  

	6
	И.п. «стоя на коленях» разгибание голени;

  
	

	7
	И.п. «стоя, сидя» разгибание – сгибание стопы с формированием ударного сегмента стопы (ап кумчи);  
	


	8
	Перенесение ноги через препятствие с касанием пола до и после него;

      
	


Скоростно-силовой комплекс №2 (АП ЧАГИ)

	№ п/п
	Содержание упражнения

	1
	И.п. «стоя лицом к спине партнера, руки на плечах» один давит руками на плечи второго, который выполняет прыжки на носках;

  
	


	2
	Сгибание бедра с набивным мячом, удерживаемым рукой на колене (бросок мяча партнеру за счет сгибания бедра);                 
	          

	3
	И.п. «стоя спиной к стене в фазе заряда, упор коленом в руки партнеру» отталкивание партнера от себя за счет импульса бедра (движения бедра вперед), с поворотом стопы; 
	


	4
	И.п. «стоя перед опорой» выполнение удара над опорой («фит бол», партнер в положении упор лежа, стул и т.п.);


	
   

	5
	Разгибание голени из и.п. «фаза заряда» с сопротивлением партнера (со жгутом);


	
   

	6
	И.п. «сидя лицом к партнеру, стопа к стопе» разгибание стопы с сопротивлением партнера  
	

	7
	Выполнение сгибания голени с сопротивлением партнера (со жгутом);


	
    

	8
	И.п. «лежа на животе» одновременное переразгибание бедра и туловища (одновременный подъем прямых рук и ног)


	
 


Координационно-силовой комплекс №3 (ДОЛЛЕ ЧАГИ)

	№ п/п
	Содержание упражнения

	1
	Прыжки с вытягиванием носков;


	

	2
	Поворот стопы опорной ноги

 на 135 градусов наружу;


	     

	3
	Приседания в сочетании со сгибанием бедра через сторону на вставании и разворотом опорной ноги; 


	


	4
	И.п. «стоя ноги на ширине плеч» выполнение махов в сторону (в конечном положении удара) с акцентированным разворотом опорной ноги (пятка в сторону удара);   
	

	5
	И.п. «фаза заряда» удержание предмета, зажатого между бедром и голенью;


	

	6
	И.п. «фаза заряда» разгибание голени без опускания на опору

   
	

	7
	И.п. «лежа на животе» попеременное переразгибание туловища и бедра (одновременный подъем руки и противоположной ноги); 
	

	8
	Выполнение удара с удержанием в основных точках удара;




Скоростно-силовой комплекс №4 (ДОЛЛЕ ЧАГИ)

	№ п/п
	Содержание упражнения

	1
	Подъем на носках с отягощением (партнер, манжеты, и т.п.);


	


	2
	Прыжки через высокую опору (стул, присевшего партнера и т.п.);

      
	


	3
	Удар коленом в лапу, за счет разворота опорной ноги и постановка ноги в и.п.;    
	


	4
	И.п. «стоя в фазе заряда у опоры» выполнение разгибания голени с сопротивлением партнера;

      
	


	5
	Приседание с выполнением удара долле чаги на вставании; 
	

	6
	И.п. «лежа на спине ноги согнуты в коленях перед собой» скручивание таза с попеременным касанием пол коленями;  
	

	7
	-И.п. «лежа на животе» - разгибания спины;


	

	8
	Выполнение удара в лапу с постановкой ноги на опору, максимальное количество раз (на время);            

  
	      


Координационно-силовой комплекс №5 (ЮП ЧАГИ)

	№ п/п
	Содержание упражнения

	1
	                                              Подскоки на одной ноге


	


	2
	И.п. «основная стойка» Попеременное касание коленом плеча и касание пяткой ягодицы;

   
	


	3
	И.п «боковая стойка» Подъем впередистоящей ноги в фазу заряда с акцентированным разворотом опорной ноги;    
	


	4
	И.п. «стоя ноги на ширине плеч» выполнение махов в сторону (в конечном положении удара) с акцентированным разворотом опорной ноги (пятка в сторону удара);  
	



	5
	И.п. «стоя, сидя» разгибание – сгибание стопы с формированием ударного сегента стопы;
	    

	6
	И.п. «фаза заряда» разгибание бедра и голени без опускания на опору;
    
	


	7


	Приседания до угла 90 градусов с выполнением удара юп чаги в сторону на вставании;

        
	


	8
	-И.п. «лежа на боку» одновременное сгибание туловища и отведение бедра;
	


Скоростно-силовой комплекс №6 (ЮП ЧАГИ)

	№ п/п
	Содержание упражнения

	1
	И.п. «стоя лицом к партнеру, руки на плечах» Попеременные высокие подскоки на левой, правой ноге, оказывая партнеру сопротивление давлением на плечи;  
	


	2
	И.п. «выпад вперед» смена выпада прыжком;  



	



	3
	И.п. «фаза заряда» боковые наклоны туловища;  


	


	4
	-И.п. «стоя у опоры в фазе заряда, стопа ноги наносящей удар на животе у партнера -выполнение разгибания бедра и голени, с отталкиванием                

 партнера;                                
	

	5
	И.п. «основная стойка, ноги на ширине тазовых костей – переход на «ударную», внешнюю часть стопы –ребро пятки;
	


	6
	И.п. «боковая стойка» Отталкиванием двух ног выпрыгивание вверх с выполнением удара юп чаги в сторону и приземлением в фазе сбора на опорную ногу;      
	

	7


	-И.п. «стоя с партнером спина к спине» - передача медицинбола через сторону;

              
	

	8
	И.п. «стоя в фазе удара» Удержание положения «фаза удара», партнер оказывает небольшое давление на ногу сверху;
	



Координационно-силовой комплекс №7 (НЕРИО ЧАГИ)

	№ п/п
	Содержание упражнения

	1
	  Прыжки на носках, ноги в коленном суставе не сгибать;

 
	    



	2
	Чередование сгибания бедра с подъемом прямой ноги, выполняется на подскоке («кан-кан»);                                                                                                                                                               



	


	3
	Круговые махи «наружу» или «внутрь» в зависимости от изучаемого варианта;  
	


	4
	Выполнение удара бедром согнутой ноги, без постановки на опору;

             
	


	5
	Выполнение прыжка с разведением ног в продольный шпагат;


	


	6
	Удержание баланса в нестабильном положении: стоя на одной ноге, вторая на уровне пояса прямая, стопа разогнута «на себя»;
	  

	7


	Переразгибание прямой ноги из и.п. лежа на животе;


	

	8
	Выполнение удара с максимальной амплитудой;

   
	


Скоростно-силовой комплекс №8 (НЕРИО ЧАГИ)

	№ п/п
	Содержание упражнения

	1
	И.п. стоя лицом к спине партнера, руки на плечах - высокие подскоки на двух ногах;


	


	2
	И.п. глубокий выпад вперед – смена выпада прыжком;
	      

	3
	И.п. стоя спиной к стене, нога на уровне пояса, прямая – партнер опускает ногу на пол – сопротивление давлению партнера;  
	         

	4
	Упражнение «складка» одновременное сгибание прямых ног и туловища с поднятыми вверх руками;
	      

	5
	И.п. стоя, нога со жгутом перед собой – переразгибание прямой ноги назад;
	      

	6
	Упражнение «лодочка» - лежа на животе, в фиксированном положение переразгибания бедра и туловища – перекат с бедер на грудь;
	       

	7
	И.п. сидя, одна нога на полу, другая в точке заряда, опускание ноги, партнер оказывает сопротивление;
	       

	8
	Выполнение удара в лапу без постановки ноги на опору;
	       


Координационно-силовой комплекс №9 (ГОРО ЧАГИ)

	№ п/п
	Содержание упражнения

	1
	И.п. стоя на одной ноге, вторая согнута в фазу заряда – подъем на носок;

                
	

	2
	И.п. нога в конечной фазе удара, туловище фиксировано – круговые махи наружу; 
	

	3
	И.п. стоя в фазе заряда – отведение бедра с фиксированным положением                                 туловища;

      
	


	4
	 И.п. стоя на одной ноге, вторая опущена не касаясь пола – сгибания голени с касанием пяткой ягодицы, коленный сустав фиксирован;       


	


	5
	И.п. стоя в фазе заряда – выполнение удара с проработкой опорных точек, без опускания на опору;
	

	6
	Выполнение приседания до угла 90градусов с выполнением хлесткого удара горо чаги на вставании;
	 

	7
	И.п. стоя на четвереньках – выполнение переразгибания, ногу не сгибать;                         
	

	8
	И.п. лежа на спине – скручивание туловища с касанием локтем разноименного колена;
	



Скоростно-силовой комплекс №10 (ГОРО ЧАГИ)

	№ п/п
	Содержание упражнения

	1
	И.п. стоя на одной ноге, вторая на плече (в руках) партнера в положении удара ЮП ЧАГИ – подскоки на опорной ноге;     
	


	2
	И.п. выпад в сторону – смена выпада прыжком;

       
	

	3
	И.п. стоя у опоры – выполнение махов в конечном положении удара с максимальной амплитудой;   
	


	4
	Стоя у опоры, нога на уровне пояса прямая в предударном положении, туловище зафиксировано – переразгибание прямой ногой преодолевая сопротивление партнера; 
	

	5
	Прыжок отталкиванием двух ног с касанием коленями ладоней партнера (ладони на уровне пояса, груди);

      

	


	6
	И.п. лежа на животе - односторонние сгибания туловища;

      
	

	7
	И.п. стоя на четвереньках, одна нога находится в горизонтали с туловищем – Сгибание голени с сопротивлением партнера;    
	

	8
	Выполнение хлесткого удара носком подошвы по ладони  партера (лапе). 
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