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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ТХЭКВОНДИСТОВ МАССОВЫХ РАЗРЯДОВ НА СПЕЦИАЛИЗИРОВАННО-БАЗОВОМ ЭТАПЕ
Актуальность. Спорт высших достижений с его жесткой конкуренцией требует постоянного совершенствования системы подготовки спортсменов. За последние годы значительно возрос уровень мастерства не только Днепропетровских тхэквондистов, но и спортсменов других областей. Данное обстоятельство требует поиска новых, более эффективных путей совершенствования системы подготовки спортсменов.
До настоящего времени в тхэквондо научный поиск в основном был направлен на совершенствование методики общей и специальной физической подготовки [1;3], на изучение специфики структуры технической подготовки и эффективности соревновательной деятельности [5]. Вместе с тем в исследованиях ряда авторов выявлено, что успех выступления высококвалифицированных спортсменов в соревнованиях в значительной мере зависит от рационального сочетания общеподготовительных, специально-подготовительных и соревновательных нагрузок в различных периодах годичного цикла подготовки [1; 6].
Для прогнозируемой успешной предсоревновательной подготовки квалифицированных тхэквондистов еще не накоплено пока достаточной информации о значимости уровней нагрузки за этап, характере распределения тренировочной работы по микроциклам, тренировкам, зонам интенсивности и т.д., не конкретизировано накопление процесса содержанием, отсутствуют экспериментально обоснованные варианты предсоревновательной подготовки [2; 7].
В то же время в тхэквондо имеются лишь фрагментарные данные о структуре и планировании тренировочных нагрузок на этапе непосредственной предсоревновательной подготовки. Недостаточная разработанность построения этапа непосредственной подготовки спортсменов к ответственным соревнованиям не позволяет им в полной мере реализовать потенциал технической, физической, психологической и тактической подготовленности [3; 4]. Поэтому вполне естественно, что углубление представлений о содержании и структуре предсоревновательного этапа подготовки может повлечь за собой переоценку традиционных взглядов на проблему построения тренировочного процесса в этот период и стать одной из актуальных проблем теории и практики тхэквондо.
Цель исследования - совершенствование предсоревновательной подготовки тхэквондистов массовых разрядов на специализированно-базовом этапе подготовки спортсменов.

Задачи исследования: 

1. Раскрыть особенности методики планирования и построения тренировочного процесса в предсоревновательном мезоцикле в единоборствах, а в частности в тхэквондо;
2. Изучить специфику планирования тренировочных компонентов с учетом специфики подготовки спортсменов в тхэквондо;

3. разработать наиболее рациональную структуру тренировочных компонентов в предсоревновательном мезоцикле у спортсменов занимающихся тхэквондо.

Методы исследований: анализ и обобщение литературных и других источников; педагогическое наблюдение, педагогическое тестирование; метод экспертных оценок; функциональные исследования; педагогический эксперимент.
Исследования проходили в условиях учебно-тренировочного сбора по подготовке к основным Всеукраинским стартам. В исследованиях принимали участие спортсмены сборной команды Днепропетровской области по тхэквондо массовых разрядов, тренирующихся на этапе специализированной-базовой подготовки.

Особенности системного построения тренировки тхэквондистов массовых разрядов на предсоревновательном этапе в тхэквондо не могут быть определены без учета следующих положений:
- разработки формализованной (расчетной) методики планирования тренировочных средств по информативным параметрам;
- выявления упрощенной количественной модели тренировочных нагрузок на предсоревновательном этапе;
- сравнения эффективности различных вариантов распределения нагрузок по тренировочным циклам.
Структура тренировочного занятия

Общая разминка – 30 мин;

Блок 1 – 10 минут +1 минута отдыха
Блок 2 – 10 минут +1 минута отдыха
Блок 3 – 10 минут +1 минута отдыха
Спарринг 1 – 10 раундов по 1 минуте + 5минут перерыв
Спарринг 2 – 10 раундов по 1 минуте + 5минут перерыв
СФП  - 20 минут
Примечание. Блок 1, 2, 3 – различные технико-тактические задания в атаке и контратаке общей численностью 180-200 ударов. Спарринг проводится круговым методом со сменой партнеров.

Направленность тренировочного микроцикла (ударный)
	Дни недели
	Кол-во ударов
	Направленность 

	Пн 
	1000-1200
	Координационная

	Вт 
	700-1000
	Скоростная

	Ср 
	-
	Отдых

	Чт 
	500-700
	Скор-силовая

	Пт 
	1000-1200
	Спец.выносливость

	Сб 
	300-500
	Силовая. Гибкость

	Вс 
	-
	Отдых 


Динамика изменений количественных показателей в микроциклах (ударный, предсоревновательный 1-2, подводящий)
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Использование данного подхода позволит направленно воздействовать на рост и эффективную реализацию общей и специальной подготовленности спортсменов в соревнованиях.
Организация процесса подготовки к соревнованиям на основе количественной модели тренировочных нагрузок позволит тренерам рационально планировать подготовку, а также при необходимости индивидуализировать тренировочный процесс. Показатели подготовленности тхэквондистов на предсоревновательном этапе позволят оценить степень готовности спортсменов к соревнованиям, своевременно корректировать процесс подготовки. Эффективность управления предсоревновательной тренировкой тхэквондистов существенным образом повышается при использовании количественной модели тренировочных нагрузок, что позволяет индивидуализировать тренировочный процесс и более целенаправленно формировать наиболее значимые составляющие подготовленности спортсменов. Выявление рациональной модели тренировочных нагрузок на предсоревновательном этапе подготовки тхэквондистов, а также установление динамики основных показателей нагрузки по недельным циклам являются необходимым компонентом процесса разработки экспериментальной программы по совершенствованию подготовки к соревнованиям. Влияние различных по объему и интенсивности недельных нагрузок на динамику основных характеристик состояния спортсменов неоднозначно. Определение взаимосвязей между величиной тренировочных воздействий и показателями подготовленности спортсменов является основным критерием при обосновании эффективности методики построения тренировки на предсоревновательном этапе.

Вывод: разработанный вариант построения предсоревновательного мезоцикла позволяет наиболее рационально спланировать тренировочный процесс у юных спортсменов на этапе специализированно-базовой подготовки и добиться более высоких результатов соревновательной деятельности, но и снизить монотонность занятий и повысить уровень проявления специальных качеств тхэквондистов.
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