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«ПУТИ ВОСПИТАНИЯ СПОСОБНОСТИ К РАЦИОНАЛЬНОМУ МЫШЕЧНОМУ РАССЛАБЛЕНИЮ ПРИ ПОДГОТОВКЕ К СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
В ТХЭКВОНДО (РАЗДЕЛ ПУМСЭ)»
Актуальность. Направление Пумсэ в тхэквондо унаследовало долгую историю развития этого боевого искусства и историю Кореи, в результате которой была сформирована и унифицированная техника тхэквондо в ходе длительных исследований и практической деятельности мастеров Пумсэ [1,5,7].

Традиционные (классические) Пумсэ - это строго регламентированные упражнения, представляющие собой комбинации приемов защиты и нападения, выполняемые по определенным траекториям, в точно установленной последовательности и имитируют реальный бой с несколькими соперниками, в котором побеждает тот, кто выполняет комплекс Пумсэ. Знание Пумсэ и владение им в совершенстве необходимо спортсмену, как важный аспект технической подготовки. Рисунок каждого из 16 традиционных (классических) Пумсэ содержит философский смысл и определенную концепцию тхэквондо [2,10].

Пумсэ является универсальным методом специализированной подготовки спортсменов и может рассматриваться как средство обучения и дальнейшего совершенствования техники тхэквондо, средство физической и психологической подготовки, средство экспертной оценки подготовленности спортсмена, а также как вид соревновательной деятельности [3].
Тхэквондо относиться к ациклическим видам спорта. Движения в нем совершаются с переменной интенсивностью и носят сложно-координационный и скоростно-силовой характер. Мощность работы во время выступления – субмаксимальная. Все действия тхэквондиста, применение им тех или иных ударов или защит, их интенсивность определяется комплексом демонстрации Пумсэ [4,6].
Хотя, сравнивая со структурой выступления с такими видами спорта, как кикбоксинг и ушу, где присутствует субъективность судейства, тхэквондо отличается большей интенсивностью демонстрации выступления, что связано с большими энергозатратами, которые могут быстро привести к утомлению и тем самым снизить ее эффективность. Наиболее характерной особенностью деятельности тхэквондиста является то, что в связи со сложностью некоторых элементов существует опасность получения травмы, так, как все физические нагрузки выполняются на фоне повышенных эмоциональных возбуждений [6].

Воспитание способности к рациональному мышечному расслаблению составляет столь же существенную сторону процесса физического воспитания, как и совершенствование  способности к мышечным напряжениям.

Цель исследования. 
Теоретически обосновать методику рационального мышечного расслабления при подготовке тхэквондистов на этапе специализированной базовой подготовки в Пумсэ.

Задачи: 
1. Проанализировать состояние вопроса о влиянии рационального мышечного расслабления на подготовленность спортсменов-тхэквондистов в Пумсэ. 
2. Разработать методику и определить ее эффективность, повышающую экономизацию движений и определить ее эффективность при подготовке к соревновательной деятельности в тхэквондо в разделе Пумсэ.
Результаты исследований. До того как произойдет движение, должно произойти изменение напряжения на обеих сторонах суставов, которые должны двигаться. Эффективность этой мышечной групповой работы является одним из факторов, которые определяют пределы скорости, выносливости, силы, подвижности и точности в выступлениях. В статическом или резисивном медленном действии, как удержание тяжелой штанги, мышцы на обеих сторонах суставов работают с сильным напряжением, фиксируют тело в желаемом положении. Когда же происходит быстрое движение, как при ударе или беге, мышцы, выполняющие работу на одной стороне сустава сокращаются, а на противоположной удлиняются для того, чтобы выполнить движение. На обеих сторонах сустава в мышцах, существует напряжение, но на стороне удлинения оно значительно уменьшается. Любое чрезмерное изменение напряжения в удлиняющихся мышцах действует как тормоз, и таким образом замедляет и ослабевает движение. Такое антагонистическое действие увеличивает энергозатраты мышечной работы, приводя к раннему утомлению. Когда ставиться новая задача с отличительными требованиями от интенсивности, нагрузке, скорости, повторению или длительности, то требуется полностью новая модель «нейропсихологической настройки». Таким образом, утомление приобретается в новой деятельности, появляется не столько от использования других мышц, сколько из-за торможения, вызванного неправильной координацией [8].
Излишняя мышечная напряженность может проявляться не только на начальной стадии формирования двигательного навыка, но и в хорошо разученных двигательных действиях, когда, например, они выполняются с предельной мобилизации силовых и скоростных возможностей, а также под влиянием утомления, сложных стрессовых ситуаций (например, во время ответственных соревнований) и других причин [6,8].

Всем этим обусловлена необходимость системного применения средств, методов и методических приемов, специально направленных на совершенствование способности регулировать мышечный тонус, исключать излишнюю мышечную напряженность, рационально расслаблять мышцы.

Непременным условием предупреждения и преодоления мышечной напряженности является формирование адекватной установки на расслабление, которая предусматривала бы как необходимую степень расслабления мышц в состоянии покоя, так и по возможности свободное, раскрепощенное выполнение двигательных действий, в том числе и тогда, когда они связаны с предельной мобилизацией усилий. Для выработки такой установки нужны систематическое подкрепление ее, в частности достаточно частое напоминание о значении рационального расслабления.

Важную роль в совершенствовании способности к произвольному расслаблению мышц является использование методических приемов, способствующих исключению прежней напряженности при выполнении двигательных действий.

Таковыми в частности являются:

- сосредоточение внимания на сочетании фазы расслабления с форсированным выдохом, способствует расслаблению по механизму моторно-висцеральных рефлексов;
- выполнение отвлекающе-раскрепощающих заданий типа:

1. Переключать зрительный самоконтроль с процесса движений на обстановку действий;

2. Пронаблюдать за особенностями движений партнера;

- использование эффекта облегчения действий за счет:

1. Выполнение только определенных ударов, блоков или перемещений во время тренировочного занятия;

2. Выполнение ударов с меньшей силой и скоростью во время тренировочного занятия;

3. Увеличение количества выступлений;

- использование сауны, релаксационного массажа и т.д.

Вывод. Предложенная методика показала высокую информативность и корреляционную взаимосвязь между параметрами тренировочной работы и характеристиками соревновательной деятельности.

На основе анализа литературных источников и проведенных исследований мы считаем, что, используя вышеперечисленные методические приемы можно повысить подготовленность спортсменов к соревновательной деятельности в тхэквондо.
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