Введение

      Целевая Комплексная Программа  (ЦКП) является основным документом и практическим инструментом, определяющим стратегию развития тхэквондо и подготовкой спортсменов к  соревнованиям (Чемпионата Мира и т.д.).

       В ЦКП представлены основные направления развития Таэквон-До (ИТФ), параметры соревновательной и учебно-тренировочной деятельности, научно-методические концепции подготовки таэквондистов, направления медико-биологического сопровождения подготовки, основополагающие принципы и критерии отбора сильнейших и перспективных спортсменов и формирование членов сборных команд страны в международных соревнованиях.
Сроки действия программы - 2009-2012гг. Руководство исполнением программы:

· Целевая комплексная программа в составе:

· главный тренер сборной команды – Мамбеталиева Н. Д.
· старший тренер мужской сборной – Ким В. П.

· старший тренер женской сборной – Ли В. В.

·  ответственные исполнители разделов КЦП - тренерский совет сборной команды, научно-методическая комиссия и комплексная научная группа, сотрудники врачебно-физкультурного диспансера, научные сотрудники ВНИИФК (лаборатории спортивных единоборств, биохимии и спортивной медицины), тренеры сборной команды России, не входящие в тренерский совет.

В восьми разделах ЦКП изложены:

1. Тенденции развития Таэквон-До – по результатам анализа Чемпионата Мира 2005г. г. Дортмунд (Германия) и Кубка Мира 2006г. г. Бенидорм (Испания) определено основное распределение сил в личных и командных зачетах в мировом распределении сил. Проведены исследования по возможным изменениям правил соревнований, основные направления практики судейства.
2. Характеристика исходного состояния Таэквон-До в Кыргызстане содержит анализ о текущем состоянии и возможной перспективе кандидатов в основной состав и ближайшего резерва сборной команды. 
     3. ЦКП содержит план-заказ спортивных достижений сборной команды по Таэквон-До на следующий цикл Чемпионата Мира подготовки по годам, включая Кубки Мира. Для решения поставленных задач выделены целевые установки и пути их решения.

     4. Управление ЦКП подготовки сборной команды по Таэквон-До предусматривает на уровне спортивных организаций их взаимосвязь, соподчиненность и планируемые финансовые потоки.

5. Раздел программы содержит принятые критерии отбора и рекомендуемый календарь соревнований, с выделением основных и контрольных соревнований.

6. Научно – методическое и медицинское сопровождение подготовки спортсменов на уровне модельных характеристик, анализ параметров модели для каждого кандидата в сборную команду. В разделе представлены содержательная структура системы комплексного контроля, алгоритм ее функционирования в условиях соревнований и учебно-тренировочных сборов; представлены характеристики тестовых тренировочных средств по определению уровня специальной подготовленности спортсменов, представлена технология планирования годичного тренировочного цикла.

7. Средства и методы восстановления и реабилитации в ходе учебно-тренировочной работы, после соревновательных нагрузок и лечебных мероприятий. Разработаны рекомендации фармакологической и психо-педагогической направленности, сочетаемые с физиотерапевтическими и бальнеологическими мероприятиями.

8. Система повышения квалификации профессиональной подготовки тренеров
представлена организацией научно-практических семинаров, проводимых на базе Федерации Таэквон-До ИТФ Кыргызстана, конференций и симпозиумов Международной федерации, а также практической работы, проводимых совместно в сборной команде Кыргызстана.

1. Современные тенденции развития Таэквон-До ИТФ в мире
Таеквон-До ИТФ во всем мире имеет очень большую популярность. К этому следует отметить и политику Международной федерации Таэквон-До, которая направлена на проведение симпозиумов и семинаров, на которых происходит обмен опытом и ознакомление с методами обучения и совершенствования спортивного мастерства спортсменов. Эти мероприятия дают определенные результаты, которые позволили спортсменам европейского континента войти в элиту мирового спорта и завоевывать медали самых высоких достоинств на крупнейших соревнованиях по Таэквон-До. 
Итоги выступлений кыргызскихспортсменов в 2005-2008 гг.
	Год
	Чемпионат Азии
	Чемпионат Мира
	Кубок Азии
	Кубок Мира

	
	зол.
	сереб
	бронз
	зол.
	сереб
	бронз
	зол.
	сереб
	бронз
	зол.
	сереб
	бронз

	2005
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	2
	-
	-
	-

	2006
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	7
	2
	2

	2007
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	12
	7
	-
	-
	-

	2008
	15
	8
	9
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	11
	4
	5

	2009
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Исходя из представленного анализа тенденции роста национальной сборной выступления на международной арене, можно выделить приоритетные направления в системе подготовки кыргызских спортсменов:
        - интенсификация соревновательной деятельности, вызванная направленностью судейства на повышение зрелищности соревнований;

        -  повышения информационного обеспечения сборной команды, с целью своевременных рекомендаций по системе подготовки; 
        -  увеличение конкуренции на кыргызской арене, за счет роста числа занимающихся и участников основных соревнований;

        - комбинационный стиль ведения поединка обеспечивается высоким уровнем специальной физической подготовки, психологической устойчивости;

2. ПЛАН-ПРОГНОЗ СПОРТИВНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ КЫРГЫЗСКИЙ СПОРТСМЕНОВ НА СОРЕВНОВАНИЯХ 2009-2012гг.
Прогноз достижений, целевые задания кыргызских спортсменов на чемпионатах Азии, Мира.

	Года 
	Масштаб соревнований
	1-м
	2-м
	3-м
	5-8 м
	Ком.

Места

	2009
	Кубок Азии
	Муж.
	5
	2
	1
	
	8

	
	
	Жен.
	5
	1
	1
	
	7

	
	Чемпионат Мира
	Муж.
	3
	1
	2
	
	6

	
	
	Жен.
	1
	0
	2
	
	3

	
	
	
	
	
	
	
	

	2010
	Чемпионат Азии
	Муж.
	7
	3
	2
	
	12

	
	
	Жен.
	7
	3
	2
	
	12

	
	Кубок Мира
	Муж.
	5
	2
	4
	
	11

	
	
	Жен.
	3
	1
	3
	
	7


	2011
	Кубок Азии
	Муж.
	7
	2
	1
	
	10

	
	
	Жен.
	7
	1
	1
	
	9

	
	Чемпионат Мира
	Муж.
	5
	1
	2
	
	8

	
	
	Жен.
	3
	0
	2
	
	5

	
	
	
	
	
	
	
	

	2012
	Чемпионат Азии
	Муж.
	9
	3
	2
	
	14

	
	
	Жен.
	9
	3
	2
	
	14

	
	Кубок Мира
	Муж.
	7
	2
	4
	
	13

	
	
	Жен.
	5
	1
	3
	
	9


3. ОСНОВЫ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ КЫРГЫЗСТАНА В ТРЕНИРОВОЧНОМ  ЦИКЛЕ 2009-2012г.

Таэквон-До в Кыргызстане развивается с 1990 года. Всего в систему занятий этим видом спорта во всех областях кроме Талаской области, число занимающихся около 5000 человек. Основной центр подготовки спортсменов расположен по адресу: ул. Айни, 31. За период официального признания Таэквон-До в Кыргызстане подготовлено  24 мастера спорта международного класса и 67 мастера спорта Кыргызстана.

Особое внимание отбора сборной будет уделяться эффективности подготовки резерва основного состава. Основным направлением работы с перспективными спортсменами  юниорской команд будет постоянное привлечение их на централизованные сборы подготовки основного состава.

Реализация настоящей целевой комплексной программы направлена на повышение эффективности системы управления подготовкой сборной команды Кыргызстана по Таэквон-До и достижении на Чемпионатах Мира высоких результатов.
Реализация представленных целевых заданий по годам Мировых Чемпионатах осуществляется членами в сборных команд Кыргызстана и резерв. 

В связи с изложенными тенденциями развития Таэквон-До в мире, анализом фактического соотношения сил на международной арене и конечной целью подготовки сборной команды Кыргызстана к Чемпионату Мира следует выделить промежуточные целевые задачи в управлении, планировании и организации учебно-тренировочного процесса на период 2009-2012гг.

- повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств должно осуществляться путем повышения объемов работы, внедрению наиболее эффективных средств методов тренировки, повышении специализации средств, регулярного тестирования специальных скоростно-силовых качеств;

- повышение надежности технико-тактического мастерства спортсменов;

- повышение уровня, психологической устойчивости спортсменов и повышения морального и патриотического потенциала личности спортсмена;

- совершенствование методики тренировочного процесса, постоянный и детальный анализ соревновательной деятельности, контроль за эффективностью учебно-тренировочного процесса, разработка научно-обоснованных современных технологий построения тренировочного процесса.

 Для эффективной организации работы по выполнению настоящей Целевой программы и достижению запланированных результатов на Чемпионате Мира 2011 года, необходима координация деятельности всех организаций участвующих в процессе подготовки сборной команды и ее ближайшего резерва.

       Государственное Агентство по Физической Культуре и Спорта (ГосКомСпорт):
      Осуществляет общее руководство и контролирует  развитие физической культуры и спорта в стране. 

      Утверждает Целевую комплексную программу, Концепцию и Сводный план подготовки к Чемпионатам Мира и контролирует реализацию выполнения программы и подготовки сборных команд;
      Утверждает критерии отбора и формирования сборных команд;

      Утверждает ежегодные положения о соревнованиях, план спортивной подготовки и участия сборных команд в международных соревнованиях;
      Обеспечивает финансирование работу тренеров и специалистов, привлеченных к работе в сборных командах страны, определяет ставки спортсменов-инструкторов, осуществляет поощрения спортсменам, тренерам и специалистам за достигнутые результаты на официальных международных соревнованиях;

      Осуществляет финансирование спортивных баз подготовки сборных команд, приобретение необходимого оборудования и инвентаря, а так же экипировку сборных команд для учебно-тренировочного процесса и для выезда на соревнования.   
Федерация Таэквон-До ИТФ Кыргызстана:
- осуществляет деятельность по развитию вида спорта, подготовке спортсменов к участию в международных соревнованиях;

- участвует в разработке и реализует Концепцию «План подготовки международных турниров»;
- выполняет практическую деятельность по организации, обеспечению и контролю за тренировочным процессом и календарем соревнований сборных команд (основной, юниорской и юношеской);

- разрабатывает и контролирует исполнение нормативных документов и правил, регулирующих спортивную деятельность в Таэквон-До на территории Кыргызстана;

- разрабатывает и реализует конкретные меры по осуществлению международных спортивных связей;

- обеспечивает практическую и методическую помощь территориальным спортивным клубам и учебно-спортивным центрам, а также повышение квалификации и стажировку тренеров сборных команд клубов, центров и спортивных школ регионов;

- принимает участие в долевом финансировании процесса подготовки Чемпионатов сборной команды.

Государственное Агентство по Физической Культуре и Спорта (ГосКомСпорт) и Академии Физической Культуре и Спорта:

- осуществляют научно-методическое и информационное обеспечение подготовки сборной команды, участвует в экспертной оценке уровня готовности кандидатов в сборную команду;

- формируют Комплексную научную группу для научно-методического сопровождения подготовки сборной команды;

В спортивных единоборствах  определены следующие информативные коэффициенты - разнообразие техники, эффективность техники (ЭТ), надежность защиты (НЗ), интервал атаки (ИА), плотность атакующих действий.

	Весовые категории
	Коэффициент надежности атаки
	Коэффициент надежности защиты
	Интервал атаки (сек.)
	Объем тех.действий

	М – 54 кг

Ж – 52 кг
	0,7 – 0,8
	0,6 – 0,7
	10
	20

	М – 63 кг

Ж – 58 кг
	0,7 – 0,8
	0,6 – 0,7
	15
	18

	М – 80 кг

Ж – 63 кг
	0,6 – 0,7
	0,6 – 0,7
	20
	15

	М  + 80 кг

Ж  + 70 кг
	0,6 – 0,7
	0,6 – 0,7
	25
	12


до схватки в пределах 132-150 ударов/мин для всех весовых категорий

Психическое состояние

	Готовность к контакту
	Психологический тонус
	Тревога
	Нервно-псих. напряжение

	3-5
	0 .51-1 .67
	0-5
	1 ,2-1,7


Примечание:

· готовность к контакту с обследующим – оценка по 5-ти бальной системе:

· психологический тонус – вегетативный коэффициент, выражающий преобладание потребностей в работе или восстановлении;

· тревога – в условных единицах, определяемая по степени подавления  основных потребностей, характеризующих работоспособность;

· нервно-психическое напряжение – визуальная оценка стресс-проявлений.

3.1. Программа обследования соревновательной деятельности (ОСД)

	Задачи ОСД
	Методы исследования
	Регистрируемые параметры

	1. контроль за уровнем технико-тактической подготовленности
	Видеозапись, протоколирование поединков, расчет характеристик СД
	Технические действия, их оценка – выигрывание, проигрывание. Модельные характеристики – РТ, СБ, ЭТ, НЗ, ИА, ПР.

	2. контроль за уровнем специальной выносливости
	Компьютерный графо-аналитический подход
	

	3. контроль за уровнем функциональной подготовленности
	Кардиология, биохимия
	Параметры ЭКГ, метаболизм. Молочная кислота, мочевина, креатинфосфокиназа, фосфор неорганический. ИФС.

	4. контроль за уровнем психологической надежности
	Уровень тревожности
	


3.2. Этапные модельные характеристики специальной подготовленности спортсменов.

	№
	Показатели (из 100 бал.)  
	2009г.
	2010г.
	2011г.
	2012г.

	1 
	Общая физ. подготовленность
	70-80
	80-90
	90-100
	100

	2
	Специальная физ. подготовленность
	80
	80-90
	100
	100

	3
	Техническое мастерство
	80-90
	90
	100
	100

	4
	Тактическая подготовка
	70-80
	80-90
	100
	100

	5
	Функциональные возможности
	80-90
	90-100
	100
	100

	6
	Психологический статус
	80
	80
	90
	100


Эти показатели – целевые задания подготовки спортсменов в каждом конкретном году.
3.3. Динамика тренировочных нагрузок 2009 – 2012г.г.
	№ 
	Показатели
	2009г.
	2010г.
	2011г.
	2012г.

	1
	Количество рабочих дней, из них:
	312
	312
	312
	206

	
	1)Количество тренировочных дней на сборах
	107
	107
	107
	107

	
	2)Количество   тренировочных дней на местах 
	127
	127
	127
	99

	
	3)Количество соревновательных дней  
	40
	40
	40
	30

	
	4)Количество соревнований
	8
	8
	8
	6

	
	5)Количество переездов (дней)
	38
	38
	38
	32

	2
	«Чистое» время одного тренировочного дня
	1,7
	1,7
	1,7
	1,7

	3
	Объем средств ОФП (час), из них:
	200
	200
	200
	186

	
	- в зоне высокой интенсивности
	54
	54
	54
	51

	4
	Объем средств СП (час), из них
	299
	299
	299
	288

	
	- в зоне высокой интенсивности
	248
	248
	248
	211

	5
	Количество соревновательных и контрольных поединков
	60-65
	65-70
	65-70
	65-70

	6
	Суммарная нагрузка (усл.ед)
	128796
	128796
	128796
	129696

	7
	Общий объем «чистого» времени трениров. работы (час)
	450
	500
	500
	480


4. НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ, МЕДИЦИНСКОЕ, ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ, 
ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПОДГОТОВКИ
                                     (мониторинг спортивной подготовки)
Практика подготовки сильнейших спортсменов мира, результаты проведенных в последние годы комплексных исследований в области спорта высших достижений позволяют утверждать, что только на основе научных исследований в области управления многолетней спортивной тренировкой возможно разработать новейшие технологии тренировочного процесса.

В видах спортивных единоборств разработана теоретическая концепция системы управления подготовкой спортсменов, которая в результате многолетних исследований по научно-методическому обеспечению сборных команд, была дополнена содержательной структурой (модель победителя, элементный и интегральный анализ соревновательной деятельности, комплексный контроль, средства и методы коррекции) и доказала ее актуальность и эффективность применения в видах спортивных единоборств.

Рассматривая процесс управления, как многоуровневую систему было выделено три основных уровня, которые позволили представить ее в полном объеме и определить оптимальные соотношения между управляющими и управляемыми элементами.

1 уровень - основной целеполагающий уровень системы, отражающий модель соревновательной деятельности, необходимую для достижения планируемого результата, а также динамику текущих значений элементов соревновательной деятельности конкретного спортсмена (эффективность техники, надежность защиты, плотность атаки и т.д.).

II уровень - представлен характеристиками технической, тактической, скоростно-силовой, специальной физической, психологической и др. сторон подготовленности.

III уровень - отражает состояние основных систем организма спортсмена и необходим для всестороннего анализа причинно-следственных взаимосвязей элементов системы.

Важным звеном эффективного переноса теоретических разработок на практику подготовки в видах спортивных единоборств является организация системы комплексного контроля. С помощью комплексного контроля решаются следующие задачи управления:

- определение тенденций развития вида спорта;

- прогнозирование модельных характеристик;

- отбор в национальную сборную команду;

- перспективное и этапное планирование учебно-тренировочного процесса;

- коррекция тренировочных нагрузок на этапах централизованной подготовки и формирование целевых заданий тренировок в условиях клуба;

  -  выявление принципиальных просчетов в системе подготовки, слабых сторон и 
подготовленности отдельных спортсменов, а также причинно-следственных связей и комплексный контроль делится на следующие виды исследований:

- обследование соревновательной деятельности и моделирование;

- этапное комплексное обследование и нормативные требования;

- текущее обследование и коррекция тренировочных нагрузок;

- углубленное медицинское обследование и лечебно-профилактические мероприятия.

Для видов спортивных единоборств, где отсутствуют количественные оценки результата, проблема анализа соревновательной деятельности является необходимым условием разработки прогнозируемых модельных характеристик, как основного звена системы управления подготовкой спортсменов высокого класса. В спортивных единоборствах определены следующие информативные коэффициенты - разнообразие техники, эффективность техники (ЭТ), надежность защиты (НЗ), интервал атаки (ИА), плотность атакующих действий.

Математическая выраженность данных коэффициентов характеризует уровень мастерства спортсмена и его индивидуальность. На основе анализа характеристик соревновательной деятельности разрабатываются модельные характеристики, уровень достижения которых должен обеспечить выполнение задач подготовки, т.е. реализацию целевых заданий данной программы.

Обследование соревновательной деятельности проводится на всех основных и контрольных соревнованиях годичного цикла подготовки.

Этапное комплексное обследование (ЭКО) - проводится: на модели тест – тренировок общей физической, специальной скоростно-силовой, специальной функциональной направленности и контрольных поединков.
Общая логика проведения ЭКО заключается в определении исходного уровня всех исследуемых показателей спортсмена и их значений после тест-нагрузки статических, динамических и педагогических характеристик моделируемых нагрузок (схема 2).

Текущее обследование (ТО) и коррекция тренировочных нагрузок осуществляется на всех учебно-тренировочных сборах и преследует основную цель- осуществить анализ выполнения индивидуальных планов подготовки; оценить степень адаптации к используемым тренировочным программам; скорректировать индивидуальные тренировочные нагрузки по объёму и интенсивности.
Для обеспечения эффективности учебно-тренировочной работы посредством текущих обследований применяются индивидуальные карты тренировочных занятий. В карте ставится конкретная задача тренировки, методы и способы ее решения, объем и интенсивность, планируемые и фактические, с которыми выполняется тренировочное задание. Применение карт тренировочных занятий позволяет систематизировать применяемые задания, оценить эффективность их выполнения, целенаправленно подбирать спарринг - партнеров, способствующих продуктивному выполнению поставленных целевых заданий подготовки, а также целенаправленно спланировать домашнюю подготовку спортсмена.

В результате анализа карты индивидуальных заданий рассчитывается физиологическая мощность каждого тренировочного задания, эффективность совершенствования технических действий и их плотность в каждом задании (ИА).

Углубленное медицинское обследование (УМО) - проводится два раза в год после окончания основных соревнований годичного цикла и до начала следующего цикла подготовки.

Цель УМО - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов и назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.

4.1.  Программа углубленного медицинского обследования (УМО).
1. Комплексная клиническая диагностика.
2. Оценка уровня здоровья и функционального состоянии.
3. Оценка сердечно-сосудистой системы.
4. Оценка систем внешнего дыхании и газообмена.
5. Контроль состояния центральной нервной системы.
6. Уровень функционирования периферической нервной системы.
7. Оценка состоянии органов чувств.
8. Состояние вегетативной нервной системы.
9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсмена,
Для эффективной организации анализа данных комплексного контроля по всем уровням системы управления многолетней подготовкой спортсменов, формируются карты комплексного контроля, которые отслеживают динамику исследуемых параметров, дают возможность определить степень реализации целевых установок на этап подготовки и разработать индивидуальные промежуточные цели, для достижения модельных характеристик соревновательной деятельности.

При планировании годичного цикла индивидуально для каждого кандидата в национальную сборную формируется календарь соревнований, исходя из цели и задач индивидуальной подготовки.

При определении задач структурной единицей планирования является годичный цикл. Это обусловлено относительной стабильностью календаря соревнований, который и определяет индивидуальную одно, двух или трех цикличную подготовку кандидата в национальную сборную команду. В связи с тем, что современный уровень подготовки спортсменов высокого класса требует профессионального отношения к спортивной деятельности и предъявляет довольно жесткие требования к тренированности спортсмена, периодизация подготовки в годичном цикле. В годичном цикле выделяются следующие этапы:

- этап базовой подготовки;

- этап специальной подготовки;

- этап непосредственной подготовки, включая соревнования;

- этап восстановительный.

В зависимости от количества централизованных сборов подготовка может быть двух- или трехэтапная, а периодизация последовательности этапов определяется количеством, целью и временем участия в соревнованиях. 
По структуре, срокам и основным мероприятиям годичные циклы 2009-2012гг. делятся на 4 основных периода: подготовительный, первый и второй соревновательный и переходный. 

1 этап - физической подготовки с основными задачами повышения общей физической и функциональной подготовленности;

2 этап - базовой специальной подготовки, где планируется продолжение повышения уровня общей физической подготовленности, повышение специальных качеств и совершенствование технико-тактического мастерства;

3 этап - непосредственной подготовки к соревнованиям решает специальные задачи, подводя спортсменов к высоким соревновательным нагрузкам.

          Планирование осуществляется в соответствии с закономерностями развития спортивной формы. Исходя из этого, и подбираются средства подготовки, их объем, интенсивность и нагрузка. Специализированная подготовка возрастает внутри каждого периода от 1 к 3 этапу, образуя своего рода цикл. Об этом свидетельствует повышение парциальных объемов соревновательных и специальных средств подготовки на 2, и особенно, на 3 этапах» а также приближение временных тренировочных интервалов к соревновательному регламенту и одновременное повышение интенсивности основной тренировочной работы.

4.2. Структура этапа обусловлена содержанием недельных микроциклов (МКЦ)

Классификация недельных микроциклов:

1. Втягивающие (В);
2. Ударные (У);

3. Подводящие ( П );
4. Соревновательные (С);
5. Восстановительный (Вс).
С целью формирования специального энергетического потенциала, необходимого для проведения современного соревновательного поединка, недельный МКЦ разделен днем активного отдыха (АО). Это позволило тренировочные занятия 1-2 и 4-5 дней недельного МКЦ проводить на уровне анаэробно-аэробной мобилизации.

Такое построение тренировочных занятий при современных требованиях к интенсивности соревновательной схватки является оптимальным.

Динамика рекомендуемых показателей централизованной подготовки по годам Олимпийского цикла представлена в таблице.

При индивидуальной коррекции планов полготовки необходимо учитывать соревновательную типологию двигательной деятельности таэквондиста, уровень соответствия модельным характеристикам и нормативным, требованиям по общей и специальной подготовленности таэквондистов, т.е. коррекцию по отношению к планируемым параметрам учебно-тренировочной работы осуществлять по результатам комплексного контроля.

4.3.  Средства и методы восстановления и реабилитации в подготовке таэквондистов.

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа:  педагогические, медико-биологические и психологические.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности

1. Рациональное сочетание средств разной направленности;
2. Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе;
3. Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;
4. Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
5. Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
6. Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
7. Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);
8. Повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
9. Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.
10. Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок
Психологические средства воздействия - психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия.

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение, тренироваться на следующие нормативные требования:

План научно-методической работы в сборной  команде Кыргызстана по таэквон-до  на 2009 – 2012г.г.
	№п/п
	Тема
	Задачи
	Сроки
	Методы
	Исполнители

	1
	Разработка научно-методических основ соревнов-й подготовки таэквондистов высших разрядов
	1.Исследовать корреляционные зависимости показателей технико-тактического мастерства от выполненных  объемов интенсивной работы по СП и ОФП. 
	2009
	Анализ видеозаписей, методы математической статистики.
	Тренерский совет

	
	
	2. Разработать основные требования к организации комплексного  контроля за подготовкой таэквондистов на местах.
	2010
	Анализ эффективности отдельных методов  в системе  комплексного контроля за подготовкой сборных  команд России по таэквондо.
	Тренерский совет

	
	
	3. Обосновать нормативы физической подготовленности ближайшего резерва сборной команды.
	2011
	1. Тестирование физических качеств.

2. Методы функциональной диагностики (ЭКГ, МПК, КЩР, биохимический анализ крови).
	Тренерский совет 

	
	
	4. Коррекция структуры средств и тренировочных нагрузок на этапах соревновательной подготовки.
	2011-2012
	1.Пульсометния.

2.Функциональные пробы.

3. РУУС-170

4. ЭКГ

5. Педагогические наблюдения.

6. Анамнез.

7. Тестирование псих. состояния.

8. Анализ видеозаписей.
	Тренерский совет 


План медико-биологического обеспечения подготовки сборной команды Кыргызстана по таэквон-до на 2009 – 2012г.г.
	№п/п
	Задачи
	Сроки
	Методы
	Исполнители

	1
	Проведение профилактических осмотров (терапевт, стоматолог)
	2009-2012
	1. Терапевтический осмотр

2. Функциональные пробы

3. Рентген (по показаниям)
	Специалисты мед. центров баз подготовки

	2
	Контроль за функциональным состоянием таэквондистов
	2009-2012
	1. ЭКГ

2. Функциональные пробы

3. Лактат, мочевина

4. Клинический анализ крови

5. Тестирование физической работоспособности
	Врачи сборной команды Кыргызстана

	3
	Внедрение разработанных ИНЭОС препаратов железа при тренировках в среднегорье
	2010
	6. ЭКГ

7. Функциональные пробы

8. Лактат, мочевина

9. Клинический анализ крови

10. Тестирование физической работоспособности
	Специалисты мед. центров баз подготовки

	4
	Внедрение гидролизатов белка при сгонке веса.
	2010
	1.Тестирование спец.работоспособности.

2. Лактат, мочевина

3.Артериальное давление.

4. РС - 170

 
	Специалисты мед. центров баз подготовки

	5
	Изучение эффективности применения электросна в процессе соревнований
	2010 
	1.Электроэнцефалограмма

2.Регистрация АД, ЧСС

3. ЭКГ
	Специалисты мед. центров баз подготовки

	6
	Разработка и внедрение комплекса восстановительных мероприятий на этапе непосредственной соревновательной подготовки
	2011
	1.Тестирование физической и технико-тактической подготовленности.

2. Методы врачебно-физиологического контроля за функциональным состоянием таэквондистов (ЭКГ, АД, ЧСС, лактат, мочевина, миотонометрия, фазовый анализ сердечной деятельности)
	Специалисты мед. центров баз подготовки


План информационного обеспечения подготовки  сборной  команды Кыргызстана по таэквон-до  на 2009 – 2012г.г.
	№
п/п
	Задачи
	Методы
	Сроки 
	Ответственные
исполнители

	1
	Анализ  информации о технико-тактической и физической подготовленности основных конкурентов
	1.Анализ видеозаписей, нотационных записей.

4. Педагогические наблюдения.

5. Беседы с тренерами и спортсменами.
	В течение года после каждого междун-о турнира
	  Члены  тренерского совета.

	2
	Анализ публикаций  в зарубежной прессе о методике подготовки ведущих борцов.
	1. Переводы методических материалов.
	В течение года.
	Федерация Таэквон-До (ИТФ)  КР и др. организации

	3
	Обеспечить выпуск учебно-методического пособия с описанием  рациональной биомеханической структуры основных технических действий ведущих борцов мира.
	1. анализ кинограмм, видеозаписей.
	    2009
	 


4.7  Программа текущего обследования сборной команды Кыргызстана по таэквон-до на 2009-2012г.г

	№
п/п
	Частные задачи обследования
	Методы обследования
	покой
	нагрузка
	восст.
	Ответств-й исполнитель

	1
	Педагогический раздел

А)контроль и коррекция средств, методов, объема, интенсивности тренировочной работы;

Б) оценка тактико-технической подготовки;

 
	Хронометрия

Пульсометрия

Видеосъемка
	 
	+


	+
	Специалисты таэквондо    

	2
	Медико-биологический анализ

А)медицинский

Б)биохимический
	Мед. осмотр, ЭКГ

Определение  лактата и мочевины в крови
	+

+
	
	+


	Специалисты таэквондо  

	3
	Психологический раздел

 Психо-эмоциональное состояние

 
	Интервью, наблюдения
	+

 
	+
	
	Специалисты таэквондо


4.8.  Программа углубленного комплексного обследования сборной команды Кыргызстана по  таэквондо на 2009-2012г.г. 

	№
п/п
	Частные задачи обследования
	Методы обследования
	покой
	нагрузка
	Восстан.
	Ответственный исполнитель

	1
	 Изучить состояние здоровья спортсменов 
	 Анализ: врачебный осмотр (окулист, невропатолог, терапевт,стоматолог, хирург)
	+


	
	
	врачи

	2
	Оценить физическое  развитие  спортсменов


	Антропологическое обследование


	+
	
	
	врачи

	3
	Выявить отклонения в состоянии здоровья в условиях тестирующей нагрузки
	ЭКГ; поликардиограмма, реакциометрия, метод электростимуляции, методы биохимического анализа крови
	+
	+
	+
	врачи

	4
	Оценить психическую готовность
	Психофизическое обследование
	+
	
	
	врачи


4.9 Программа  обследования соревновательной деятельности (ОСД)
сборной команды Кыргызстана по  таэквондо на 2009-2012г.г.

	№
п/п
	Частные задачи
	Применяемые методы
	Фиксируемые показатели
	Место исследования
	Используемая аппаратура
	Ответственные исполнители

	1
	Контроль за уровнем технико-тактического мастерства
	Регистрация действий таэквонд-ов
	Удачные и неудачные попытки
	На всех основных соревнованиях
	Видеомагнитофон
	Специалисты таэквондо 

	2
	Контроль за уровнем психической готовности
	Треморометрия, РДО, наблюдение
	Готовность  к контакту, физиологический тонус, стресс-проявления
	На всех основных соревнованиях
	ЦДК «Тонус»
	Специалисты таэквондо 

	3
	Контроль за уровнем специальной выносливости и функциональной готовности
	Методы  биохимического и врачебного контроля, педагогические наблюдения
	Пульс, кардиография, лактат, мочевина 
	Чемпионат России
	ФЭК, кардиограф
	Специалисты таэквондо 


5. Тренировочные  условия  и используемые спортивные базы

5.1. Подготовка централизованная и на местах.
	№
	Вид подготовки
	К-во дней
	%-ое соотнош.

	1
	На местах
	127
	40 ,7

	2
	Централизованная 
	107
	34 ,3

	3
	Соревновательная деятельность
	40
	13 ,0


5.2. Использование условий среднегорья и других средств повышения работоспособности и восстановления спортсменов.
	Год
	Этап
	Период
	Кол-во

дней
	Место

	2009
	Общий
	Соревновательный
	18
	Иссык-Куль

	2010
	Общий
	Соревновательный
	18
	Иссык-Куль

	2011
	Общий

Специальный
	Подготовительный

Соревновательный
	15

18
	Предгорье 

г. Бишкек

	2012
	Общий

Специальный
	Подготовительный

Соревновательный
	15

18
	Предгорье 

г. Бишкек


6.  ПОВЫШЕНИЕ КВАЛИФИКАЦИИ ТРЕНЕРОВ И СПЕЦИАЛИСТОВ

Научно-практические (методические )конференции

	Направленность, место проведения
	Продолжительность
	Кол-во чел.
	Сроки проведения

	
	
	
	2009
	2010
	2011
	2012

	Семинар судей ГосКомСпорт.
	3-4 дня
	10
	-
	-
	-
	-

	Семинар для перспективных тренеров из регионов КР.
	3-4 дня
	10
	-
	-
	-
	-

	Семинар тренеров, работающих с молодежным, резервным составом
	3-4 дня
	20
	-
	-
	-
	-

	Семинар тренеров по освоению ТТД по таэквондо на присвоение квалификационных степеней
	3-4 дня
	10
	-
	-
	-
	-

	Научно-практическая конференция по проблемам подготовки высококвалифицированных спортсменов
	3-4 дня


	30
	-
	-
	-
	-


7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ И ФИНАНСОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Финансирование спортивных мероприятий (в Кыргызстане и за рубежом)

Чемпионаты Мира ( мужчины, женщины)
	Год
	Наименование спорт 

мероприятия
	Возраст-я категория
	Состав делегации
	Число дней пребывания за рубежом
	Объем средств (тыс.сом.)
	Объем средств (тыс.долл.)

	2009
	ЧМ
	муж., жен.
	5
	
	-
	-

	2011
	ЧМ
	муж., жен.
	5
	
	-
	-


Чемпионаты Азии  ( мужчины, женщины)
	2009
	ЧА
	муж., жен.
	5
	
	-
	-

	2011
	ЧА
	муж., жен.
	5
	
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Первенство Мира ( юниоры, юниорки)
	2009
	ПМ
	муж., жен.
	10
	
	-
	-

	2011
	ПМ
	муж., жен.
	10
	
	-
	-


Первенство Азии ( юниоры, юниорки)
	2009
	ПЕ
	муж., жен.
	10
	
	-
	-

	2011
	ПЕ
	юноши, дев.
	10
	
	-
	-


Международный турнир (основной состав)
	2009
	МС
	муж., жен.
	10
	
	-
	-
	

	2010
	МС
	муж., жен.
	10
	
	-
	-

	2011
	МС
	муж., жен.
	10
	
	-
	-

	2012
	МС
	муж., жен.
	10
	
	-
	-


Закупка спортивного инвентаря, оборудования, аппаратуры, тренажеров, экипировки и пр.

	Наименование
	Объем средств (руб.) по годам Олимпийского цикла 2005-2008 гг.

	
	2009
	2010
	2011
	2012

	Судейская электронно-информационная аппаратура
	за три комплекта
	-
	за три комплекта
	-

	Спортивные ковры (дояны)
	-
	2 даяна
	-
	2 даяна

	Защитное снаряжение:

Протектор голени
Футы 

Перчатки

Бандажи 
	100 комплектов
	100 комплектов
	100 комплектов
	100 комплектов

	Тренировочное оборудование:

Мешки

Подушки

Лапы


	Подушки – 50шт.
	Мешки – 15шт.

Лапы – 100шт.
	Подушки – 50шт.
	Мешки – 15шт.

Лапы-100шт
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