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РЕФЕРАТ

         Кваліфікаційна робота – 69 сторінок, 6 таблиць, 4 рисунки, 54 літературних джерел.
Об’єктом дослідження є навчально-тренувальний процес юних спортсменів, які займаються  карате.
Мета дослідження – розробити і перевірити ефективність методики підвищення силових здібностей у підлітків 12-13 років, які займаються карате. 
У роботі використано комплекс взаємодоповнюючих методів, адекватних поставленим завданням, що широко використовуються у дослідженнях з теорії та методики фізичного виховання: аналіз науково-методичної, правової і програмно-нормативної бази, тестування фізичної підготовленості, педагогічне спостереження, методи математичної статистики. В ході проведеного дослідження, виявлено, що впровадження експериментальної  методики для хлопчиків 12-13  років, які займаються боротьбою карате в умовах пришкільного гуртка підвищила ефективність навчально-тренувального процесу юних борців експериментальної групи, про що свідчать результати тестів, в яких зафіксовано достовірний приріст показників за всіма тестами наприкінці дослідження. Так в ході проведеного дослідження, виявлено, що рівень фізичного розвитку і силової підготовленості хлопців 12-13 років, які займалися боротьбою карате в пришкільній секції за експерементальною програмою значно перевищують рівень учнів контрольної групи. Відносний приріст наприкінці дослідження у юних борців експериментальної групи зафіксовано більше ніж 20%, а в деяких більше ніж 40%, за всіма тестами. Найбільший приріст зафіксовано за трьома тестами – у підніманні ніг на гімнастичній стінці (53,8%), у підтягуванні на високій перекладині (38,8%), а також у згинанні і розгинанні рук в упорі лежачі (35,6%).
         БОРОТЬБА КАРАТЕ, УЧНІ СЕРЕДНІХ  КЛАСІВ,  ШВИДКІСНО-СИЛОВІ ЗДІБНОСТІ
ABSTRACT

Qualification work – 69 pages, 6 tables, 4 figures, 54 literary sources.
The object of the study is the educational and training process of young athletes involved in karate.
The purpose of the study is to develop and verify the effectiveness of the method of increasing strength abilities in adolescents aged 12-13 who are involved in karate.
The work uses a complex of complementary methods adequate to the tasks set, which are widely used in research on the theory and methodology of physical education: analysis of the scientific and methodological, legal and program-normative base, testing of physical fitness, pedagogical observation, methods of mathematical statistics. During the conducted study, it was found that the introduction of an experimental method for boys aged 12-13 who were engaged in karate wrestling in a school club increased the effectiveness of the educational and training process of young wrestlers in the experimental group, as evidenced by the results of the tests, which recorded a significant increase in indicators for all tests at the end of the study. Thus, during the conducted study, it was found that the level of physical development and strength training of boys aged 12-13 who were engaged in karate wrestling in a school section under the experimental program significantly exceed the level of students in the control group. The relative increase at the end of the study in young wrestlers in the experimental group was recorded as more than 20%, and in some more than 40%, for all tests. The greatest increase was recorded in three tests – in leg raises on a gymnastic wall (53.8%), in pull-ups on a high bar (38.8%), and in flexion and extension of arms in a prone position (35.6%).

KARATE FIGHTING, MIDDLE-GRADE STUDENTS, SPEED-POWER ABILITIES


ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, ОДИНИЦЬ, СИМВОЛІВ,
СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

ЗФП –   загальна  фізична підготовка;
ЦНС – центральна нервова система; 
ЗСО – закладу середньої освіти;
КГ – контрольна група
ЕГ – експериментальна група

ВСТУП

Актуальність дослідження визначається необхідністю зміцнення здоров’я, підвищення рівня фізичної підготовленості учнівської молоді, залучення їх до здорового способу життя, що на сьогодні є однією з найбільш гострих проблем соціальної політики. Особливого значення це набуває для школярів середніх класів – найбільш  критичної групи населення, в якій закладаються основи майбутнього здоров’я і процвітання нації [3, 24, 27]. Саме це зумовлює подальше удосконалення методики фізичного виховання на основі впровадження новітніх технологій навчання.
Боротьба, зокрема в нашому дослідженні карате, отримали широке застосування в спортивній практиці і фізичному вихованні не тільки в Україні, а й за її межами [2, 11, 14].
Практика роботи з юними борцями вказує на те, що в роботі з хлопчиками 12-13 років необхідно приділяти особливу увагу розвитку силових здібностей, особливо швидкісно-силових [6, 21, 23, 26]. Саме оптимізація цілеспрямованого виховання швидкісно-силових здібностей у зазначеному віці сприятиме максимальному успіху у подальшій спортивній діяльності  юних спортсменів. 
На сьогодні  більшість наукових досліджень присвячено аналізу і вдосконаленню процесу підготовки висококваліфікованих спортсменів [1, 5, 43]. Сучасна методика початкового навчання у боротьбі карате недостатньо враховує вікові особливості юних борців, а багато в чому повторює методику навчання дорослих. На наш погляд, це і є головною помилкою сучасних тренерів, тому, що основним критерієм успіху повинно бути саме спортивне довголіття талановитих спортсменів.  
Для боротьби карате великого значення силові здібності. У силовій підготовці юних борців використовуються методи і засоби, що виховують швидкісно-силові здібності і силову витривалість. Однак, використання максимальних і тривалих силових навантажень, їх співвідношення повинні відповідати індивідуальним особливостям організму юних спортсменів. 
Методика розвитку швидкісно-силових здібностей в учнів середніх  класів  засобами карате в науково-дослідній літературі недостатньо висвітлена, тому було визначено розглянути дану проблему в нашій роботі
Мета дослідження – розробити і перевірити ефективність методики підвищення силових здібностей у підлітків 12-13 років, які займаються карате. 
Об’єктом дослідження є навчально-тренувальний процес юних спортсменів, які займаються  карате.
Предмет дослідження – фізична підготовленість юних каратистів.
Гіпотеза дослідження – оптимізація спортивної підготовки юних спортсменів буде більш ефектною за рахунок занять одним із популярних видів єдиноборств – карате. 




1 ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1.3 Історія  боротьби  карате

Про походження карате відомо тільки з легенд. Так, по одній з легенд, творцем карате вважається Бодхидхарма, засновник дзэн-буддизма, який в   520 р. н.е. переніс свою резиденцію з Індії в Китай, в монастир Шаолинь, розташований на схилі лісистої гори Шаоши в декількох десятках кілометрів від міста Чжэнчжоу. Цей монастир і став центром його вчення про Будду, а заразом і центром розумового і фізичного виховання послідовників цього вчення [9, 10, 16].
У монастирі Шаолинь Бодхидхарма навчав своїх учнів умінню терпіти (витривалості), розвивати силу, швидкість, спритність, гнучкість. Тренування, що проводяться ним, грунтувалися на принципі рухів тварин з елементами самозахисту і імовірно називалися «18 рухів рук архата». Цими вправами зміцнювалася сила духу і тіла, здійснювалася підготовка до випробувань, якими були тривалі сеанси медитації. Крім того, ці вправи служили засобом захисту на дорогах за межами монастиря. Надалі методи фізичних тренувань Бодхидхармы розвивалися і удосконалювалися і сталі відомі як бойове мистецтво монастиря Шаолинь [25, 33, 44].
Згодом це бойове мистецтво вивезли в Японію, де воно змішалося з місцевими прийомами боротьби жителів островів.
Документально підтверджених історичних відомостей про появу карате в Японії не так вже багато. Відомо, що в XII ст., коли самурайські дружини Тайра, розбиті в битві при Дан-ноура (сучас. Симоносэки) військами Минамото, безладно спрямувалися на південь, багато хто переправився на Окінаву (найбільший острів архіпелагу Рюкю, що лежить в 500 км від            о. Кюсю, в 600 км від Тайваню і в 800 км від південно-китайського узбережжя) і там познайомив місцевих жителів зі своїм бойовим мистецтвом [47, 49].
У 1392 р. в Наху, столицю острова, прибула спеціальна місія з 36 китайських колоністів (так звані що “36 прийняли підданство”), що мали завдання поширювати серед місцевого населення начала знань по мореплаванню, книгодрукуванню і різним ремеслам. З 1392 р. китайська колонія влаштувалася в Кумэмуре, передмісті Нахи, а потім аналогічні поселення з’явилися в містах Сюри і Томари. Саме від китайських колоністів, згідно однієї з версій, місцеве населення дізналося про бойові мистецтва Китаю [40].
Існує і інша точка зору, згідно якої карате не було перейнято на Окінаві з китайського кулачного мистецтва, а зародилося і розвивалося на Окінаві. Дехто вважає, що карате – споконвічно  окинавское військове мистецтво, до якого китайське кэмпо дуже трохи додало. Звичайно, відколи на Окінаві оселилися люди, легко собі уявити, що там існували якісь види рукопашного бою. Їх у відомому сенсі теж можна вважати предками сучасного карате, але з такою версією древнього походження важко погодитися. Вже те, що більшість термінів сучасного карате походять від старокитайских, свідчить: визначати карате як споконвічно окинавское бу-дзюцу – явне  перебільшення [10].
Окинавское карате також запозичено у китайського кулачного бою. 
По-перше, у кожного народу існує та або інша доморосла бійцівська техніка. Але подібне явище древньої Окінави було б необгрунтованим зводити у витоки карате, оскільки період, коли виникла соціальна необхідність в бойовій техніці, має бути розглядаємо як багато пізніший. 
По-друге, серед назв ката (моделі послідовності рухів) в карате багато китайщины, тоді як прозивні окинавские назви обмежуються назвою прийомів володіння зброї з систем кобудо (старовинні бойові исукусства).  
По-третє, серед ката, передаваних нині від учителя до учня, їсти “ката Ваншу”. Вансю (Ван Цзи) був як посланець за ленною даниною в 1683 р. на Рюкю. Знову ж таки, був такий Куусянку (Гун Сянцзюнь) в 1756 р. на наших островах і існує “ката Кушанку”. З розрізнених записок витікає те, що Куусянку приїхав на Рюкю, привізши з собою з Китаю послідовників і учнів майстерності бійцівської техніки, зміст якої усіх здивував. Якби в цей час існувала рюкюская “тэ”, не було б приводу особливо прокламувати бійцівську техніку, як не було б і такого здивування мас [19].
Одним з чинників розвитку окинавского карате став політичний курс, що проводився на острові, на заборону зброї. Перша заборона на зброю датується 1429 р., коли король Це Хаси об’єднав під своєю егідою три області Окінави, Хокусан, що іменувалися, Нан-дзан і Тю-дзан і, бажаючи присікти спроби заколоту і зміцнити централізовану владу, ввів заборону на носіння зброї для усіх, окрім королівської дружини і вищих феодалів. Народ виявився беззахисний перед свавіллям чиновників і солдатів, а також розбійницьких зграй, що ховалися в лісистих горах острова, що, на думку деяких аналітиків, змусило багатьох селян шукати порятунку в бойових мистецтвах [7].
В інтересах посилення централізованої влади була влаштована і охота за мечами місцевих правителів при королеві Це Синьо (1477 - 1536). Майстер Хигаонна Морио, засновник стилю Годзю-рю, у своїх працях по історії карате пише: “Після того, як король Це Син відняв у усіх жителів острова права на носіння зброї, були створені два стилі рукопашного бою. Один – в  середовищі дворянства і називався “тэ”, інший розвивався серед простого народу і називався “Рюкю кобудзюцу”. Займалися ним рибалки, селяни, ремісники, і відрізнявся цей стиль використанням як зброя простих інструментів, характерних для селянської праці. Тренування ентузіастів, що вивчали ці види бойового мистецтва, проводилися, як правило, вночі і таємно”.
Після того, як в 1609 м. Окінава була захоплена володарем південно-японського князівства Сацума Симадзу Иэхиса і стала частиною Японської імперії, заборона зброї була введена для контролю над заколотами населення Окінави проти нової влади, які виникали із-за грабіжницьких податків і поборів окупантів. До масового повстання справа не дійшла, але окремі зіткнення з самураями виникали досить часто [11].
У зв’язку з цим існує версія про те, що населення Окінави стало об'єднуватися в таємні товариства і створювати союзи самооборони, в яких вивчалися прийоми боротьби голими руками і з господарськими інструментами замість “справжньої” зброї. Так, ще з початку XVII ст. відоме ім'я непереможного бійця Яру з села Тятан, який так наполегливо боровся з японцями, що став свого роду національним героєм. Син сільського старости, він у віці 12 років був відправлений до китайського портового міста Фучжоу (провінція Фуцзянь) вчитися торговельній справі. Протягом 20 років Яру, окрім торгівлі, досконально вивчив мистецтво китайського кулачного бою цюань-шу і, повернувшись на Окінаву в рідне поселення, відкрив там школу бойових мистецтв, де навчав родичів боротьбі голими руками [10].
Позбавлені можливості на рівних, тобто із зброєю в руках, чинити опір окупантам, окинавские селяни і ремісники зробили своєю зброєю ноги і руки, відпрацьовує удари на спеціальних пристроях “макивара” і багаторазово повторюючи спеціальні вправи “ката”, що дозволяють освоїти техніку рукопашного бою без допомоги партнера.
Результатом такої роботи було досягнення найвищого технічного рівня і приголомшуючої сили ударів. Оскільки в зіткненнях з самураями окинавцам доводилося мати справу з досвідченими воїнами, шанс на перемогу був невеликий, і його треба було вирвати за всяку ціну. Залишитися в живих можна було тільки випередивши супротивника і убивши його одним ударом. Саме тоді і з'явилося на світ гасло “Иккэн хиссацу” – “Одним ударом – наповал”.  Завдяки наполегливому тренуванню окинавці навчилися голими руками крушити панцирі і шоломи самураїв і, не маючи копій і мечів, кінчиками пальців протикати тіла своїх ворогів.
Разом з цим з’явилося бойове мистецтво, в основі якого була закладена техніка володіння різного роду зброєю. Як зброя використовувалися знаряддя селянської або рибальської праці: жердина (бо) застосовувалася для проводки човнів в мангрових заростях; тризубець (сай) використовувався для розпушування грунту при посадці рису; нунчаку (малий ціп) застосовувався для вимолоту рису; весло (эку) використовувалося як для веслування, так і як кермо; тонфа (важелі для млинових жорен обертання) використовувалися для вимолоту борошна; серп (кама) залежно від довжини використовувався для збору плодів папайї або рису; руків’я (текко) використовувалося для полегшення управління конем, запряженим у віз; щит (тинбе) використовувався як кошик для перенесення овочів і в полі для захисту від сонця; та ін. Виходячи з цього факту багато авторів вважають, що карате розвивалося виключно простими людьми.
На думку інших авторів, карате розвивалося завдяки зусиллям вищого прошарку і воєначальників самодержця Рюкю. “Допускаючи секретне навчання карате, ми заперечуємо приналежність його в першу чергу простолюдинам. Люди, що належали до військового стану і військового чиновництва королівського будинку, служили виключно безпеці системи централізованого правління. Більше того, це час ні в класовому сенсі, ні по рівню менталітету не було епохою повсюдного карате до такої міри, що воно було простому народу, що викладався” [9].
Як би то не було, але декілька десятиліть підготовка майстрів бойових мистецтв на Окінаві протікала в обстановці найсуворішої секретності. Від того часу не залишилося ні імен наставників, ні назв шкіл. Перші відносно детальні відомості про окинавском каратэ-до з'явилися лише в середині  XVIII ст.
Відомо, що в середині XVIII ст. Сокутава (1733-1815), що прожило декілька років в Китаї і займалося там шаолиньским цюань-шу, а також бо-дзюцу, повернулося на батьківщину і заснувало в місті Сюри приватну школу Каратэ-до Сокугава. Те був перший випадок вживання в назві школи слова карате.
Створення найпершого стилю карате пов’язане з ім’ям Мацумура Сокон (1792-1896), по прізвиську Мухениде. Як урядовець він в 1830 р. відряджався в Китай із спеціальним завданням удосконалити свої знання у військових мистецтвах. Після довгого навчання у майстрів Шаолиня Мацумура Сокон систематизував свої знання, створивши школу Шоринрю (японська транскритщия Шаолинь). Сам Мацумура був удостоєний звання Верховного наставника військових мистецтв острова Окінава. Він пропагував жорстке, силове каратэ-до в класичній старошаолиньской манері, звертаючи особливу увагу на швидкість, різкість, силу і чітке знання базової техніки.
У кінці ХIХ і початку XX ст. серед майстрів окинавского карате найбільш авторитетними були Хигаонна Канре (1853-1915), Асато Анко (1827- 1906), Итошу Ясуцунэ (1830- 1915) і Мотобу Теки (1871 -1944). Учні цих майстрів і сталі основоположниками найбільш відомих шкіл японського карате, як стали називати окинавский вид бойового мистецтва в Японії.
Взагалі до XX ст. слово карате на Окінаві писалося двома ієрогліфами: “кара”, що буквально означає “Китай періоду правління династії Тан”, але іноді вживається в розширювальному сенсі для передачі поняття “Великий Китай”, і “тэ” – “рука”. Сучасний майстер мистецтва карате Фунакоши Гитин (1868-1957) змінив ієрогліфи так, що вони стали означати “порожня рука”. Сам майстер із цього приводу так писав у своїх “Повчаннях по карате” (“Каратэ-до кехан”): “За традицією і сам я у минулому користувався ієрогліфом “кара” (“Китай”). Проте через те, що люди плутають карате з китайським кэмпо, а також внаслідок того, що окинавские військові мистецтва тепер можуть вважатися загальнояпонськими, було б неправильно і навіть в деякому розумінні принизливо продовжувати використовувати в назві карате ієрогліф “Китай”. А тому, всупереч безлічі протестів, ми відмовилися від старого ієрогліфа і замінили його на новий – “порожнеча”. Заразом тим же шляхом були виправлені назви багатьох комплексів формальних вправ ката, пов'язаних з іменами китайських майстрів”[19].
Фунакоши Гитин був учнем Асато Анко і Итошу Ясуцунэ, які, у свою чергу, вчилися у досить відомого Мацумура Сокона. Асато і Итошу допомогли Фунакоши пройти грунтовну школу поєдинку практично у усіх відомих майстрів карате, що жили у той час на Окінаві.
Проаналізувавши різні методи ведення бою, виключивши з них не дуже переконливі і зберігши ті, які здавалися йому найбільш ефективними, Фунакоши Гитин створив власний стиль. У 1922 р. Фунакоши Гитин, який був тоді професором у вчительському коледжі на Окінаві, на запрошення Міністерства освіти виступив в Токіо з лекціями і продемонстрував прийоми карате на виставці традиційних видів боротьби. Успіх був надзвичайним, і Фунакоши провів залишок життя, займаючись навчанням мистецтву карате по усій Японії.
Фунакоши Гитин, засновник сучасного карате, помер в 1957 р., залишивши після себе тисячі послідовників, які роз’їхалися по всьому світу, створюючи власні школи і знайомлячи тих, що усіх цікавляться з карате.
Говорячи про історію розвитку карате, необхідно помітити, що до Другої світової війни в Японії існували чотири найбільші стилі каратэ-до : Годзю-рю, Сито-рю, Шотокан і Вадо-рю. Згодом ці стилі послужили основою для створення безлічі інших шкіл і напрямів. Наприклад, в стилі Годзю-рю учні Т. Мияги (творця стилю) утворили Годзю-кай, Таишу-кай і Учи-кай. Учні До Мабуни (засновника стилю Сито-рю) створили Сито-кай, Сюко-кай, Санкю-кай, Итошу-кай, Кенкю-кай, Сэйсин-кай та ін. Напряму в Шотокан: Шото-кай, Тидо-кай, Ниппон карате кекай та ін. У Вадо-рю - Вадо-кай та ін.
Після Другої світової війни і наступних декількох років американської окупації Японії в країні вже існував близько десятка асоціацій каратэ-до, що постійно змагалися між собою. Напередодні проведення в Токіо Олімпійських ігор 1964 р. представники ряду асоціацій запропонували провести під час Ігор показові виступи в Центрі бойових мистецтв – Будокан. Це допомогло декільком асоціаціям порозумітися між собою і об’єднатися. Так, в 1964 р. виникла Всеяпонская Федерація каратэ-до – Дзэн  Нихон Каратэ-до Рэммэй, що об’єднала більшість стилів і шкіл. У складі цієї Федерації різні стильові групи продовжували існувати автономно і проводити свої щорічні стильові чемпіонати країни. З кінця 1950-х рр., коли відомості про каратэ-до досягли Америки, Європи і інших континентів, з'явилися мільйони його прихильників практично в усіх країнах світу. У більшості цих країн були створені національні федерації. У 1968 р. була створена Всеевропейская Федерація каратэ-до, в 1969 р. – Міжнародний  союз організацій каратэ-до (WUKO),  а в 1970 р. проведений I Чемпіонат світу по каратэ-до [8].
Нині в Америці базуються не менше чотирьох міжнародних організацій карате, а в Японії – не  менше шість, кожна з них об’єднує у своїх рядах представників як одного, так і декількох стилів, більшість з яких з'явилася після Другої світової війни, причому не лише в Японії, але і в США, на Гаваях і в деяких інших країнах.

1.2 	Анатомо-фізіологічні особливості розвитку організму                      юнаків 12-13 років

Підготувати висококваліфікованих борців значно легше зі спортсменів, що почали займатися боротьбою з підліткового і юнацького віку (причому тенденція до «омолодження» триває), ніж з тих, хто приходить в спортивну секцію, будучи дорослим. Це пояснюється такими причинами:
1. Діти мають, у порівнянні з дорослими, менша кількість стійких рухових навичок, які заважають засвоювати своєрідні прийоми і рухи боротьби .
2. Діти мають більшу наслідувальної здатністю, ніж дорослі. Вони боле вразливі, а отже, і більш сприйнятливі.
3. Саме в підлітковому і юнацькому віці найбільшою мірою проявляються такі цінні необхідні борцям якості, як гнучкість, швидкість, спритність і тямущість [4].
Але необхідно враховувати вікові, анатомо-фізіологічні та психологічні особливості підлітків та юнаків для того , щоб не завдати дитячому організму непоправних фізіологічних і психічних травм.
Тренеру, який працює з дітьми, необхідно пам'ятати про те, що зростаючий організм – не організм дорослого в мініатюрі, і тому необхідний зовсім інший підхід до навчально-тренувального процесу, порівняно з дорослими спортсменами [13].
Особливості кісткової системи.
Значна маса кісткової тканини покрита хрящем. Кісткова тканина містить меншу кількість солей кальцію і фосфору – найбільш важливих для неї будівельних матеріалів.
Все це зумовлює велику податливість кісткової системи юнаків 13-14 років. Податливість шкірно-зв’язкової системи підлітків посилюється ще й відносною слабкістю зв'язок і сухожиль, що з’єднують кісткову систему з м'язової. З 13-14 років спостерігається інтенсивний ріст тіла в довжину: його довжина збільшується в середньому на 8-10 см [22].
М’язова система підлітків та юнаків відрізняється від дорослої, як якісно, так і кількісно. Так, наприклад, відношення ваги м’язів до ваги тіла в 13-14-річному віці становить близько 35 % , а у дорослих – приблизно 45 % і більше. У якісному відношенні м'язи підлітка біднішими білковими речовинами, жирами і мінеральними солями. Ці особливості м'язової системи обумовлюють швидку їх втомлюваність, а отже, обмежену можливість виконувати навантаження на силу і витривалість [24].
У зв’язку із зростанням м'язової маси зростає і м’язова сила. Середні показники, наприклад, становий сили у 12-річних – 50-60 кг, а у 13-15 –річних – вже 80-90 кг. Максимальне зростання сили на 1 кг власної ваги ( відносна сила) спостерігається до 14 років, після цього темпи зростання відносної сили знижуються. Швидкість і частота рухів, а також здатність підтримувати їх максимальний темп до 14-15 років досягають близьких до граничних значень.
Одна з найважливіших особливостей серцево-судинної системи підлітків та юнаків полягає у відносній вузькості кровоносних судин і відносній недостатності потужності їх серця. Серцю необхідно мати відносно велику силу, щоб проштовхувати кров через досить вузьку мережа кровоносних судин. Це сприяє відносно великого підвищення кров'яного тиску у підлітків, особливо при м’язовій діяльності. ЧСС в 14 років становить 70-75 уд/хв. Дані про граничних значень ЧСС у юних спортсменів показують, що вони можуть бути значно вище 200 уд хв.  [29].
До несприятливих особливостям серцево-судинної системи підлітків і відноситься таке явище, як аритмія.
Аритмія пов'язана з дихальними циклами: підвищення тонусу центрів блукаючого нерва при вдиху приводить до подовження серцевого циклу на початку вдиху. Аритмії у спортсменів зустрічаються частіше, ніж у людей, які не займаються спортом. Причому не завжди аритмія носить фізіологічний характер. Викладені вище особливості серцево-судинної системи підлітків виражаються у відносно підвищеної їх стомлюваності у порівнянні з дорослими. Однак, серцево-судинна система зростаючого організму має і позитивні особливості, до яких, перш за все, відноситься підвищення еластичності кровоносних судин, що дає їм можливість швидко відпочивати, відновлювати сили. Правда, здатність швидко відпочивати пояснюється ще й відносно підвищеним обміном речовин, що відбувається в юному організмі.
Отже, підлітки та юнаки здатні не тільки швидко втомлюватися, але і швидко відпочивати. При м’язовій діяльності у юних спортсменів спостерігається ряд особливостей, пов'язаних з високими темпами вікових морфологічних і функціональних перебудов серцево-судинної системи. Особливо значні темпи розвитку серцево-судинної системи на етапі статевого дозрівання, коли розміри серця, його вага, об'єм систолічного викиду, протягом 3-4 років (від 12 до 15 років) збільшується майже вдвічі.
Викладені вище особливості серцево-судинної системи зобов'язує викладача ( тренера) обмежувати в заняттях вправи і прийоми, що вимагають прояву максимальної сили і витривалості, більш поступово збільшувати навантаження як в одному уроці, так і від одного заняття до іншого. Зазначені особливості вимагають також обмеження загальної величини навантаження в кожному занятті і змаганні.
Особливості дихальної системи. Основна особливість дихальної системи підлітків полягає в їх так званому фізіологічному «вузькогрудого» , що полягає у відставанні розвитку грудної клітини в ширину від загального росту тіла в довжину [32].
Найбільш істотне зростання споживання кисню при роботі з поступово підвищується потужністю спостерігається в групах 10-11-річних і 13-14 –річних підлітків.
Особливості нервової системи зростаючого організму криються не в анатомічній будові, а у функціональній діяльності [34].
Нервова система юнаків відрізняється нестійкістю. Незважаючи на збільшується з віком почуттів та інших сторін психічної діяльності людини стримуючому і направляючому керівництву інтелекту, у дітей все ще відрізняється відносне переважання процесів збудження над процесами внутрішнього активного гальмування, переважання почуттів над розумом. Зазначеною нестійкістю нервової системи підлітків та юнаків пояснюється їх швидка стомлюваність, надмірна неврівноваженість, а нерідко і втрата інтересів до спорту, яким вони ще недавно займалися з великим ентузіазмом.
Кращим засобом боротьби з неврівноваженістю є цікаве проведення кожного заняття. Підлітки і юнаки легко й охоче захоплюються тією діяльністю, яка може привести їх до конкретних, досить відчутним і за часом, і по окремих результатами.
У цьому віці відбувається процес так званого психічного змужніння, підліткам та юнакам хочеться , щоб їх вже не вважали дітьми , вони прагнуть до всього героїчного і мужньому, намагаються в усьому бути схожим на дорослих. У зв'язку з цим відзначається величезна схильність до переоцінки своїх сил і можливостей, і, зокрема, до зловживання в заняттях спортом , що може принести їм замість користі шкоду.
У дітей цього віку при фізичному навантаженні АТ підвищується значно менше, ніж у дорослих, що порозумівається слабким розвитком серцевого м'яза: малим обсягом серця й більше широким просвітом посудин щодо розмірів серця.
Споживання кисню при стандартному фізичному  навантаженні в підлітків трохи нижче, ніж у молодших школярів, а відсоток використання  кисню вище. Проникність стінок легеневих альвеол для кисню в них вище. МСК у них також підвищується. Так, у хлопчиків 10 - 11 років воно становить 1657 мл/хв, а в підлітків 14 -15 років досягає 2299 мл/хв. Якщо величина МСК характеризує ступінь готовності кардиіореспіраторного апарата до виконання тривалої й напруженої м'язової роботи, то величина кисневого пульсу, що показує кількість споживання кисню на одне скорочення серця, відбиває ефективність взаємодії функцій апарата кровообігу, подиху, системи крові й рівень економизации ЧСС при фізичних навантаженнях. Величина кисневого пульсу в підлітків вище, ніж у молодших школярів: в 10-11 -літніх хлопчиків вона становить 8,4 мл/уд, а в 14-15 - літніх - 12,5 мл/уд. У дівчинок величина кисневого пульсу істотно нижче, ніж у хлопчиків. Найбільший річний приріст показників аеробної продуктивності відзначається в хлопчиків у віці 13-14 років (МСК збільшується на 28 %, а кисневий пульс - на 24 %) [39]. 
Відносна величина МСК на 1 кг ваги в підлітків залишається практично незмінною, тобто підвищення кисневої стелі в них найбільшою мірою пов'язане зі збільшенням ваги. Крім того, підлітки при фізичних навантаженнях досить швидко можуть удержати цю здатність.
Частота подиху в них при напруженій м'язовій діяльності нижче, ніж у молодших школярів, - 45 - 55 подихів в 1 хв, а дихальний обсяг досягає при цьому 1000 - 1500 мл, становлячи 40 - 45 % ЖЕЛ. Звідси максимальні величини легеневої вентиляції підвищуються: в 12-літніх МОД при напруженій м'язовій діяльності становить 41 - 59 л/хв, а в 14-15 років - 45 - 70 л/хв. Найбільший ріст величини легеневої вентиляції при максимальних фізичних навантаженнях спостерігається в хлопчиків у віці 13-14 років (на 28 %). МСК, тобто аеробна дієздатність організму, у юнаків підвищується нерівномірно. У період з 15 до 16 років спостерігається виразний ріст МПК, але не такий великий, як у віці 13-14 років, а старше 16 років збільшення МСК малопомітно. Таку ж вікову динаміку має й максимальний кисневий пульс, що збільшується чітко в хлопчиків до 16 років. У цілому в цьому віці МСК і максимальний кисневий пульс вище, ніж у школярів середньої вікової групи [18].
Частота подиху в них при напруженій м'язовій діяльності наближається до цифр, характерним для дорослих. МВЛ збільшується у віці 16-18 років в 10-12 разів у порівнянні зі спокоєм, перевищуючи нерідко 80 л/хв, причому досягається це більшою мірою шляхом поглиблення подиху. Регулярне дослідження фізичного розвитку юних спортсменів надає допомогу в рішенні практичних питань планування тренувального процесу, етапного відбору, поглибленої спеціалізації й прогнозування росту спортивних результатів. Прямолінійність і безпосередність є також відмінною рисою психологічних особливостей юнаків.
Тренеру-викладачу необхідно пам'ятати, що чим молодше спортсмен, тим яскравіше виражені вікові анатомо-фізіологічні і психічні особливості організму [43, 45].
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Спортивна підготовка в карате – багаторічний, спеціально організований процес всебічного розвитку, навчання і виховання учнів. Головна мета підготовки в карате – перемога на Олімпійських іграх, чемпіонатах, Кубках Світу, Європи, держави, міста [1]. Частковою метою є опанування і виконання розрядних вимог: майстра спорту міжнародного класу, майстра спорту України, кандидата в майстри спорту [3].
Завдання спортивної підготовки в карате:
1. Зміцнення здоров’я, сприяння вірному фізичному розвиненню і різнобічній фізичній підготовленості.
2. Удосконалення спеціальних фізичних якостей – швидкості, спритності, швидкісно-силових якостей, гнучкості, стрибучості, витривалості [18].
3. Удосконалення засад техніки, опанування та засвоєння більше складних за координацією елементів карате у боротьбі лежачі.
4. Розвинення здібностей щодо володіння технікою роботи ніг і побудова на цих засадах комбінаційної боротьби.
5. Навчання тактичних прийомів у процесі занять і під час змагань.
6. Удосконалення психічної (морально-вольової) підготовки юних каратистів.
7.  Підготовка і складання технічних нормативів по поясах.
8. Виконання нормативних вимог по видах підготовки.
9. Підготовка громадських інструкторів  з поміж тих, хто займається, залучення до суддівства змагань спортсменів старшого віку [14].
До спортивної підготовки входять: фізична, технічна, психічна, тактична, теоретична та інтегральна підготовки. 
Фізичну підготовку поділяють на: 
· загальну фізичну підготовку (ЗФП), яка спрямована на підвищення загальної працездатності; 
· допоміжну фізичну підготовку (ДФП), яка скерована на розвинення координаційних здібностей, швидкості реакції на об’єкт, що рухається, розширення можливостей передбачення напряму атаки; 
· спеціальну фізичну підготовку (СФП), спрямовану на розвинення спеціальних якостей [23]. 
Функціональна фізична підготовка (ФФП) забезпечує «виведення» дзюдоїстів на високі обсяг та інтенсивність тренувальних навантажень                [33].
У технічній підготовці виділяють: 
1) техніку кидків із стійки;
2) техніку в положенні лежачи;
3) техніку стійок і захватів;
4) техніку падіння;
5) техніку виведення з рівноваги;
6) техніку збереження рівноваги;
7) техніку контр прийомів;
До психічної підготовки увіходять: 
1) Базова – психічне розвинення, освіта і навчання;
2) Тренувальна – формування значущих мотивів та сприятливого відношення до тренувальних завдань і навантажень;
3) Змагальна – формування стану оптимальної бойової готовності (ОБГ), здібності до уважності та мобілізації .
Тактична підготовка може бути: 
1) Індивідуальною – складання плану проведення бою, змагання;
2) Груповою – добір та розставлення дзюдоїстів у команді, тактика боротьби;
3) Командною – формування команди, визначення командних та особистих завдань у командних змаганнях.
При цьому розрізнюють такі види тактики: 
1) Тактика проведення технічної дії (у стійці або лежачи);
2) Тактика проведення бою з суперником;
3) Тактика проведення турніру.
Теоретична підготовка – формування у дзюдоїстів спеціальних знань, потрібних для успішної діяльності у дзюдо. Може здійснюватися у ході практичних занять та самостійно [15].
Інтегральна підготовка «обкатка» спрямована на придбання змагального досвіду, підвищення стійкості до змагального процесу і надійності виступів. Може здійснюватися у процесі змагань і модельних тренувань .
Навчально-тренувальні завдання вирішуються на засадах реалізації трьох принципів:
- загально педагогічних (дидактичних) – виховного  навчання, свідомості та активності тих, хто займається, наочності, міцності та прогресування;
- спортивних, спрямованих до вищих досягнень, спеціалізації та індивідуалізації, єдності усіх видів підготовки, безперервності та циклічності тренувального процесу, поступовості підвищення вимог, хвилеподібності динаміки навантажень;
- методичних [17].
[bookmark: _Hlk159621210]Для досягнення вищих показників у спортивній боротьбі намічається курс на ранню спеціалізацію. Зараз у секціях можна зустріти борців 11-12-ти і навіть 9-10 річного віку [35].
Фізичною підготовкою борця прийнято називати виховання його фізичних якостей, що виявляються у руховій здатності, необхідній в умовах змагальної боротьби. Специфічний зміст фізичної підготовки складає виховання силових та здібностей швидкості, витривалості та гнучкості.
В цілому цей бік спортивної підготовки у більшій мірі, ніж інші, характеризується фізичними навантаженнями, що впливають на морфо-функціональні властивості організму і спрямовуючі тим самим його фізичний розвиток. Фізична підготовка є в цьому відношенні основою змісту спортивного тренування.
До фізичної підготовки борця можна віднести також виховання координаційних здібностей, але їх у такій же мірі можна віднести до технічної та тактичної підготовки [17].
Практика спорту та спеціальні дослідження свідчать, що рухи борця – це результат узгодження діяльності ЦНС та периферійних відділів рухового апарату, зокрема м’язової системи. Без прояву м’язової сили жодні фізичні вправи, тим більш прийоми виконати неможливо. Спортивна боротьба, характеризується комплексним проявом рухових якостей. Тому основним у спеціальній фізичній підготовці борця є спеціальна силова підготовка, яка передбачає комплексне виховання вибухової сили, силової витривалості та частково силової спритності.
Недостатній комплексний розвиток усіх видів сили, як правило, не дозволяє у повній мірі реалізувати техніко-тактичні можливості спортсмена, веде до перенапруження і з рештою до серйозних травм.
В теорії та практиці спорту основним засобом для розвитку сили та зміни якості м’язів у бажаному напрямку вважається тренування з обтяженнями. У сучасному розумінні – це систематична, добре спланована програма вправ, виконуючи яку спортсмен використовує штангу, гантелі, інші снаряди та тягарі, різноманітні тренажери опір партнера, а також власну вагу з метою збільшення опору при різних рухах тіла [28].
Методика виховання сили містить в собі сукупність засобів, методів, режимів м’язової роботи, величин опору, інтенсивності виконання вправ, кількості повтору вправ у одному підході, тривалості та характеру відпочинку між підходами. При цьому важливо підкреслити, що всі перечисленні компоненти методики тісно взаємопов’язані та взаємозумовлені. Якщо у процесі силової підготовки борця буде випущений із зору хоча б один із цих компонентів, може не тільки знизитися її ефективність, але й змінитися характер силового розвитку. Мова йде про зростання сили з одночасним збільшенням м’язової маси – явищем небажаним у боротьбі; та про зростання сили без значного збільшення маси м’язів. Тому тренер та спортсмен повинні заздалегідь намітити засоби та методи силової підготовки, що, в свою чергу, дозволить визначити переважаючий режим роботи м’язів, величину опору та інтенсивність виконання вправи. І вже безпосередньо у ході тренувального заняття слід суворо контролювати кількість повторів, або тривалості виконання вправи в одному підході для підтримки запланованої інтенсивності навантаження, а також характер та тривалість пауз відпочинку.
Перераховані компоненти методики свідчать про те, що вона є ключем до вирішення усіх основних питань силової підготовки. Бо розвиток будь-якого виду м’язової сили передбачає свою, строго визначену, інтенсивність силового навантаження, постійну для усіх етапів цілорічного тренування. Обсяг же лімітується тим числом вправ, які борець може виконати зберігаючи необхідну інтенсивність. Наприклад, головним у тренуванні, спрямованому на розвиток сили без значного збільшення маси м’язів є формування системи умовно рефлекторних зв’язків, що забезпечують найкращу між м’язову та внутрішньо м’язову координацію. Тому тут істотне бажання працювати з обтяженнями на якомога більшій вазі, з малим числом повторень у підході та великими інтервалами відпочинку між підходами. При такому режимі роботи виконання кожної вправи відбувається на фоні оптимального, незагальмованого внаслідок втоми стану ЦНС. Це, в свою чергу, сприяє формуванню найбільш тонких умовно-рефлекторних відношень у корі головного мозку [30, 31].
Навпаки, тренування, яке має за мету розвиток сили з одночасним збільшенням м’язової маси, спрямоване на інтенсифікацію обмінних процесів у м’язах. Використовувані вправи повинні викликати достатньо велике, але не граничне м’язове напруження. Своєрідність технічних прийомів у боротьбі вимагає специфічного м’язового розвитку. При цьому необхідно враховувати таку обставину: якщо на етапі (базової) початкової спеціалізації важлива всебічна фізична підготовка, то на етапі спортивного удосконалення, у тренувальному процесі спортсменів високої кваліфікації, особливого значення набуває саме розвиток м’язів, що несуть основне навантаження.
Сила залежить від багатьох біологічних факторів: фізіологічного поперечника м'язів; співвідношення швидких і повільних м'язових волокон; рівня збудження відповідних нервових центрів; скоротливих властивостей м'язів, запасів АТФ в м'язах, потужності і ємкості креатинфосфатного механізму енергозабезпечення. Цей механізм забезпечує миттєвий ресинтез АТФ за рахунок енергії КрФ і близько в 3 рази перевищує максимальну потужність гліколітичного і в 4-10 разів окислювального механізмів ресинтезу АТФ. Запаси АТФ і КрФ в м'язах обмежені, ємність КрФ-механізму відновлення АТФ не велика, тому робота максимальної потужності у нетренованої людини може продовжуватися 6–10 с (наприклад, ривок штанги максимальної ваги, стартовий розгін у спринтерському бігу, утримання максимальних обтяжень) [4].
Збільшення сили пов'язано переважно з адаптаційними перебудовами на корковому рівні. Ці перебудови виражаються в здатності ЦНС активувати більшу кількість мотонейронів, і відповідно більшу кількість рухових одиниць. У м'язовому апараті покращуються кровопостачання і процеси обміну та збільшуються запаси енергетичних речовин. У результаті цих перебудов у м'язовому волокні збільшується кількість білкових структур міофібрилярного типу. Під час використання в тренувальному процесі субмаксимальних і максимальних навантажень з креатинінфосфатним механізмом енергозабезпечення, збільшується об'єм білкових структур за рахунок скоротливого апарату міофібрил і щільності їхнього укладання в м'язовому волокні. Як наслідок, під час таких тренувань приріст сили не супроводжується значним збільшенням м'язової маси – саркоплазматичний тип гіпертрофії м’язів. 
Абсолютна сила приблизно в рівній степені залежить від генетичних і фенотипових факторів (факторів зовнішнього середовища). Вплив фенотипових факторів на організм чоловіка виражений більш істотно ніж жінки. Зв'язок силових здібностей з рухливістю, лабільністю і силою нервових процесів виражається в тому, що спортсмени з інертністю збудження показують кращі результати в швидкісних балістичних рухах (виконання кидка). Спортсмени із сильною нервовою системою, рухливістю гальмівних  процесів і незначною лабільністю нервових процесів більш успішні в проявах абсолютної (ізометричної) сили.
Давно вважається признаним, що спина та ноги, ступінь їх розвитку складає основу сили борця. Однією із найбільш ефективних вправ силової підготовки є присідання зі штангою на плечах. Втягуючи в роботу великі м’язи, ця вправа стимулює розвиток сили борця. Слід відмітити, що присідання, як правило, виконується на половину, коли стегно та голінь складають прямий кут. Виконання повного присіду навряд чи може бути признаний доцільним по таких причинах:
1. глибокий присід не є характерним для техніки спортивної боротьби;
1. при роботі з великою вагою він збільшує небезпеку травми колінного суглобу.
Присідання зі штангою на грудях – різновидність попередньої вправи. Необхідно підкреслити, що присідання зі штангою на грудях у значній мірі акцентує роботу м’язів ніг.
Розвиткові м’язів спини будуть сприяти нахили зі штангою на плечах. Прекрасною вправою для розвитку м’язів спини та верхнього плечового поясу слід визнати підтягування штанги до грудей стоячи, нахилившись вперед.
Виконання вправ вимагає оволодіння технікою. Взагалі вивченню техніки виконання окремих вправ повинна бути приділена особлива увага. Проведення такої роботи має особливе значення:
1. оволодіння технікою вправи підвищує зацікавленість спортсмена у тренувальному процесі;
1. раціональні рухи у значній мірі підвищують ефективність тренування у плані розвитку рухових якостей, дозволяють піднімати штангу більшої ваги, а значить домагатися більш значного приросту сили.
Хорошим доповненням до вправи «підтягування штанги до грудей» є підтягування на перекладині. Його ускладнюють додатковим обтяжуванням.
Жим штанги лежачи сприяє швидкому розвитку м’язів рук та грудей.
Розвити кість та м’язи передпліччя допомагають такі вправи: сидячи на лавці, руки з гантелями (штангою) на колінах, так, аби кісті були в повітрі, захват знизу (зверху). Згинаючи рухи у лучезап’ясних суглобах, підняти кісті наверх на скільки це можливо, а відтак повільно відпустити [18].
Таким чином, сучасна система спортивної підготовки ставить великі вимоги до фізичної підготовленості борця. І немає потреби доказувати важливість силової підготовки для підвищення майстерності борців будь-якої спеціалізації. Високий рівень фізичної, і зокрема, силової, підготовленості є і завжди буде основною умовою досягнення видатних спортивних результатів.
Для позначення якостей борця користуються характеристиками швидкості, яка буває:
1. швидкість простої та складної реакції (вимірюється латентним часом реагування - ЛЧР);
1. швидкість окремих рухових актів (вимірюється величинами швидкості та прискорення при виконанні окремих рухів, не обтяжених зовнішнім опором);
1. швидкість, що проявляється у темпі (частоті) рухів (вимірюється числом рухів за одиницю часу);
Спортивна боротьба належить до виду спорту і вимагає максимальних проявів усіх або більшості здібностей швидкості у варіативних ситуаціях спортивного поєдинку. Основними передумовами швидкості є рухливість нервових процесів, сила швидкості, розтяжність, еластичність м’язів та здатність розслаблятися, якість спортивної техніки, інтенсивність вольового зусилля та біомеханічні механізми, забезпечуючи рухи швидкості.
Тільки при дуже швидкій взаємній зміні збудження та уповільнення і відповідній регуляції нервово-м’язового апарату може бути досягнута висока частота рухів у відповідності з оптимальним прикладанням сили [42].
Сила швидкості проявляється у боротьбі у вигляді ривка, а також має значний вплив на частоту рухів.
Розтяжність, еластичність м’язів та їх здатність до розслаблення при перемінній роботі у ролі синергістів та антагоністів являють собою основні передумови бездоганної спортивної техніки та високої частоти рухів. Тому вправи на розтягування та розслаблення повинні складати постійний органічний елемент у тренуванні борця.
Досягнення максимально можливої швидкості у вирішальній мірі залежить від максимального напруження волі та інтенсивності вольового зусилля. Потрібно за допомогою свідомо організованої вольової діяльності регулярно вимагати від борця великих вольових досягнень. Для цього спортсмену створюють спеціальні зовнішні подразники. Краще всього це досягається у тренуванні із супротивником, якщо спортсмен отримує конкретні завдання: зберегти або відіграти перевагу, можливо довше «утримувати темп» із дещо більш сильним супротивником.
У біомеханічному аспекті швидкість особливо залежить від енергетичних запасів м’язи (адезинтрифосфорна кислота та креатин фосфат) та від темпу мобілізації хімічної енергії [41].
Вирішальний фактор у тренуванні швидкості - це інтенсивність рухів борця. Спортсмен повинен намагатися за допомогою максимально можливої мобілізації сил та відповідній до його статури тіла оптимальної частоти і амплітуди рухів досягнути своєї вищої швидкості або перевищити її.
Однак це повинна відбуватися у повній відповідності з рівнем засвоєної техніки. Перш ніж виконувати прийом на повній швидкості, необхідно зміцнити техніку на середній швидкості, аби попередити явище непотрібної напруги. Одначе «переніс» вивченої на невеликій швидкості техніки в умовах з більш високими вимогами до швидкості у більшості випадків справа досить складна. Тому потрібно з самого початку прагнути формувати техніку боротьби при зростаючій інтенсивності.
З метою розвитку та удосконалення частоти, швидкості та швидкості рухів у борців в процесі спортивного тренування використовуються такі вправи: з різних вихідних положень рухи зігнутими та прямими руками протягом 15-20 хвилин; біг з прискоренням на відстань від 30 до 60 метрів; біг на бистроту з низького старту на 30-60 і 100 м; скоки через скакалку (у вигляді змагання на кількість скоків за 10-12 секунд); із різних вихідних положень по сигналу швидке виконання нескладних рухів (з упору присівши перекат назад, з положення лежачи на спині швидко відхилитися назад і зробити міст); зупинка по сигналу під час ходи і бігу; обертання на 180 та 360˚ ( по сигналу під час ходи та бігу); кидки манекену нахилом протягом 10-15хвилин.
Для розвитку швидкісно-силових якостей у заняттях з боротьби використовуються інші вправи: скоки з місця і з розбігу у довжину та висоту, скоки на підвищення; метання набивного м’яча; штовхання ядра, метання гир, каміння, кидки двома руками вперед і через себе назад; рухливі ігри, пов’язані з діями на швидкість; естафети з елементами бігу, скоки та з переборюванням різних перешкод; спортивні ігри; скоки на одній нозі і обох ногах з просуванням вперед, назад, і в сторони; скоки вверх з діставанням підвішених предметів.
Так як кращим засобом дії на специфічні групи м’язів є самі технічні дії, одним з окремих методичних прийомів у підготовці висококваліфікованих спортсменів є спеціалізована вправа (технічна дія), яка виконується на тестові кидки манекену.
Для розвитку та удосконалення спеціальних швидкісно-силових якостей важливі технічні дії (прийоми) партерної боротьби, так як увесь різновид технічних дій у боротьбі закінчується досить часто прийомами партерної боротьби (переворотами, уходячи з небезпечного положення, утримання). Тим не менш елементи партерної боротьби недостатньо широко використовуються для підвищення технічної майстерності спортсменів та вирішення задач спеціальної швидкісно-силової підготовки борців. Засоби партерної боротьби необхідно більше використовувати при роботі зі спортсменами різної кваліфікації на усіх етапах підготовки [38].
Для удосконалення швидкісних та швидкісно-силових якостей необхідно використовувати різні методи підготовки (повторний, перемінний, прогресуючого навантаження, а також ударні методи навантаження).
Відомо, що високій рівень фізичного розвитку – одна із головних передумов, визначаючих спортивну майстерність борців. Витривалість є найбільш важливою якістю, від розвитку якого залежить результативність як тренувального, так і змагального процесу.
Виховання витривалості борців – це складний педагогічний процес. Основна складність його полягає у необхідності розвивати в оптимальному поєднанні анаеробні та аеробні компоненти витривалості. Заняття спортивною боротьбою сприяють підвищенню анаеробних можливостей спортсменів, аеробна ж, як правило, є «слабкою ланкою» витривалості борців. А тому підвищенню їх аеробних можливостей необхідно приділяти особливу увагу.
Багаторічну підготовку прийнято планувати за чотирирічними циклами. У річному циклі повинен бути забезпечений гармонійний розвиток як аеробного, так і анаеробного компоненту витривалості. Разом з тим доцільно, аби в окремі роки чотирирічного циклу переважно удосконалювався один вид витривалості.
У перший рік підготовки рекомендується приділяти увагу розвитку аеробних можливостей борців, щоб закласти основу для засвоєння великих тренувальних навантажень.
На другий рік доцільно побудувати підготовку таким чином, щоби підвищити максимум анаеробних можливостей. Це дасть можливість засвоїти підвищені (у порівнянні з минулим циклом) спеціалізовані навантаження.
Третій рік слід присвятити вирішенню задачі підвищення максимальних аеробних можливостей на новому, більш високому функціональному рівні. Разом з тим потрібно приділити велику увагу удосконаленню анаеробного компонента витривалості [36].
У завершальному році Олімпійського циклу вирішується задача досягнення функціонального надлишку, тобто такого рівню витривалості, який забезпечує надійне виконання основних задач чотирирічної програми.
Планування річної підготовки у певній мірі залежить від розкладу змагань. Протягом року доцільно виділяти не більше двох-трьох основних змагань і, виходячи з строків їх проведення, планувати навчально-тренувальний процес.
У теорії спортивного тренування і снують поняття: “мікроцикл”, “мезоцикл” та “макроцикл”. Ці цикли характеризуються за структурою і спрямованістю. Мікроцикл охоплює декілька днів. У спортивній боротьбі структура мікроциклів буває різною – 5:2, 4:1, 3:1, 2:1 (співвідношення днів тренувань та відпочинку). За спрямованістю мікроцикли поділяються на розвиваючий, ударний, втягуючий, підтримуючий, розвантажуваний, адаптаційний, реакліматизаційний, спеціалізований, контрастний, регулюючий, основний тощо. Мезоцикл охоплює декілька тижнів, а макроциклами називають більш подовжені цикли тренування (рік і т. інше). У макроциклі прийнято виділяти підготовчий, змагальний та перехідний періоди. Кожний з цих періодів вимагає особливих форм підходу до виховання витривалості [16, 20].
У першу чергу витривалість необхідно розвивати специфічними засобами, у тісному зв’язку з вирішенням техніко-тактичних задач. Загалом методи удосконалення витривалості у боротьбі можна класифікувати за трьома ознаками: методи, основною ознакою яких є інтенсивність виконуваних вправ. Рівномірний метод характеризується постійною, як правило, не дуже високою інтенсивністю вправи. У перемінних методів інтенсивність не постійна. Якщо у першу чергу треба розвиту аеробну виробничість, то рекомендується надати перевагу довгій перемінній роботі. Тривалість навантаження у порівнянні зі специфічно змагальними вимогами потрібно збільшити, а середню інтенсивність, у залежності від стану тренованості, більш або менш зменшити. Не потрібно все ж надміру відхилятися від змагальних вимог. У тренуванні специфічно змагальної витривалості потрібно, у першу чергу, застосовувати методи інтервальної вправи. При цьому у боротьбі повинні домінувати інтервальні методи з середніми та короткими фазами навантаження. Загальна тривалість навантаження може при цьому дещо перевищувати змагальний час, середня ж інтенсивність досягати специфічно змагальної або бути трохи вище (замість 5 хвилин – 6 чи 7 хвилин); методи з одноразовим або багаторазовим виконанням тренувальних вправ. До перших можна віднести безперервний рівномірний метод, безперервний перемінний метод; до других-повторний метод (інтервали відпочинку між вправами забезпечують досить повне поновлення працездатності), інтервальний метод (інтервали відпочинку «жорсткі», тобто поновлення працездатності не повне); методи в яких відображені особливості організації занять або умови виконання вправ. Наприклад, змагальний метод, метод тренування по колу, ігровий метод.
У багатьох випадках ефективним та зручним методом виховання витривалості є коловий метод. Суть його полягає в тому, що вправи виконуються поточно декількома серіями. Основною перевагою колового методу тренування є те, що за допомогою відносно простих вправ можливо домогтися бажаного навантаження на організм спортсмена, оскільки дозування вправ, їх кількість характер легко регулюється. Особливо слід відмітити метод пов’язаних впливів, використовуючи який можна одночасно вирішити задачу по підвищенню спеціальної витривалості та удосконаленню техніко-тактичної майстерності борців.
Гнучкість належить не до причинних факторів руху, а до морфо-функціональних властивостей опорно-рухового апарату, які зумовлюють ступінь рухливості його ланок відносно одна одної.
Гнучкість виражається зовнішньо у розмаху (амплітуді) згибання-розгибання та інших рухів, що допускаються будовою суглобів. ЇЇ і вимірюють за максимальною амплітудою рухів (у кутових градусах або лінійних величинах) за допомогою гоніометра або інших пристосувань [42].
Відомо, що розмах рухів обмежується перш за все напруженням м’язів-антогоністів. В силу цього показники гнучкості залежать від здатності поєднувати розслаблення м’язів з напруженням м’язів, відтворюючих рух.
Основні завдання з виховання гнучкості у спортсменів в процесі багаторічного тренування полягають в тому, щоб забезпечити її удосконалення стосовно вимог спортивної боротьби і для збереження зберегти її показник на досягнутому оптимальному рівні.
Вирішуючи ці завдання, не потрібно постійно прагнути до збільшення показників гнучкості. Збільшувати їх доцільно для формування високої техніки та максимально результативного використання рухових можливостей у боротьбі.
Основними засобами розвитку гнучкості є загально-підготовчі та спеціально-підготовчі вправи. Всі вони характеризуються граничним збільшенням амплітуди рухів по ходу серійного виконання вправи. Їх розподіляють на активні, пасивні та комбіновані.
Більшість вправ на розтягування виконуються у динамічному режимі у вигляді відносно плавних рухів у поєднанні з «ривками».
Загально-підготовчі вправи на розтягування добираються з основної та спортивно-прикладної гімнастики [43].
Спеціально-підготовчі вправи на розтягування формуються на основі елементів змагальних дій, вимагаючи найбільш значної рухливості будь-яких ланок опорно-рухового апарату (стосовно видів спеціалізації боротьби).
Вправи на гнучкість доцільно проводити у підготовчий або наприкінці основної частини занять. Їм повинні передувати всебічні розігрівання.
Серед фізичних здібностей спритність займає особливе положення. Вона має найрізноманітніші зв’язки з іншими фізичними якостями, тісно пов’язана з руховими навиками і тому носить найбільш комплексний характер.
Під спритністю розуміють здатність оволодівати складними технічними діями, швидко навчитися спортивним рухам і удосконалювати їх, доцільно застосовувати навики у відповідності з вимогами змагальної обстановки швидко і раціонально перебудовувати їх.
У спортивній боротьбі, для якої характерна швидка зміна умов та велика змінність дій спортсмена у процесі змагань, інтерес також має час між сигналом до виконання прийому та початком виконання. У швидко змінюючійся обстановці необхідна велика спритність для того, щоб реагувати швидко, доцільно та послідовно. Тут спритність вимірюється мінімальним часом з моменту зміни обстановки до початку руху у відповідь.
Заняття з дітьми такого віку і старше повинні будуватися з врахуванням вікових особливостей. Кожен віковий період має свої особливості в будові, функціях окремих систем і органів, які змінюються у зв’язку з заняттям боротьбою [12].
Аналіз науково-методичної літератури вказує, що ряд фахівців приділяють важливе значення рухливим іграм, як одному з ефективних засобів в рішенні основних задач на етапі початкової підготовки юних борців.
Застосування ігрового методу забезпечує високу емоційність заняття разом з виконанням задач в ситуаціях, що постійно змінюються, і ефективно за умовою присутності різноманітних техніко-тактичних та психологічних задач, виникаючих під час гри. Ці особливості ігрової діяльності вимагають ініціативи, сміливості, наполегливості та самостійності, вміння керувати своїми емоціями, прояву високих координаційних здібностей, швидкості реагування та мислення, застосування оригінальних та неочікуваних для суперників технічних та тактичних рішень. Все це обумовлює ефективність ігрового методу для рішення задач підготовки борця.
Однак, ефективність ігрового методу не обмежується вирішенням завдань, пов’язаних із підвищенням рівня підготовленості борців. Не менш важлива його роль і як засобу активного відпочинку, переключення тих, хто займається на іншій вид рухової активності з метою прискорення і підвищення ефективності адаптаційних і відновних процесів, підтримання досягнутого рівня підготовленості.
Окрім відомих і традиційних засобів відновлення – пасивного й активного відпочинку доцільним є впровадження таких засобів для підвищення працездатності борців: водні процедури, іонізація, електросон, електростимуляція, аутогенне тренування, фармакологічні засоби, вітамінізація, ручний масаж, вібраційний масаж, пневматичний масаж.
Одним з найефективніших засобів відновлення для більшості видів спорту з огляду на простоту та ефективність застосування й обладнання спортивних баз, де проводиться навчально-тренувальний процес, є ручний масаж.
Ефективність застосування відновного масажу для підвищення фізичної працездатності спортсменів доведена у працях багатьох дослідників і фахівців у галузі спортивної медицини і спорту. Проте методика та ефективність впливу прийомів відновного масажу на рівень спеціальної працездатності кваліфікованих спортсменів у науково-методичній літературі описана недостатньо. Бракує також обґрунтованих експериментальних даних про ефективність застосування прийомів відновного масажу відповідно до видів спорту, фізіологічний вплив прийомів масажу на нервово-м’язову систему, біохімічні зміни в організмі, терморегуляційні процеси [36].

1.4 Особливості швидкісно-силової підготовки юних каратистів
 
Дослідження можливостей вдосконалення техніки за допомогою збільшення варіативної і складності технічних дій, а також розвитку фізичних якостей дуже різноманітні.
При цьому використовується увесь комплекс засобів і методів тренування.  Але ведучими є вправи, спрямовані на розвиток “вибухових” зусиль, орієнтованих на поліпшення техніки спортивного руху.
Розвиток швидкісно-силових здібностей в усьому діапазоні зовнішніх зусиль, властивих діяльності борця, збільшується при одночасному підвищенні максимальних величин швидкості і сили, що характерно для спортсменів-початківців.  Поєднання силових і швидкісних компонентів при переважному зростанні показників максимальних зусиль типовіше для висококваліфікованих спортсменів.
З підвищенням рівня майстерності виявляється тенденція до використання інтенсивніших і спеціалізованих дій. Як відзначається вченими і фахівцями-практиками, самий кращий засіб спеціальної швидкісно-силової підготовки сама вправа змагання [50, 51]. Але в практиці часте її використання пов’язано з великими витратами нервовій і фізичній енергії. У зв’язку з цим в тренуваннях застосовуються вправи, що впливають з різною мірою на окремі параметри руху змагання. Тому необхідно ретельно підбирати засоби, що враховують специфічність і локальність дій.
У тренувальній діяльності використовуються засоби з проявом максимальних зусиль для утворення координаційних зв’язків що дозволяють прогресувати в цій вправі.
Нині існує три шляхи розвитку швидкісно-силових здібностей:
1. Вдосконалення міжм’язової координації.
1. Вдосконалення внутрішньом’язової координації.
1. Вдосконалення власної реактивності м’язів [52].
Для першого шляху використовуються вправи cхожі із змагальними.
Для другого – необхідно задіювати три показники: оптимальна кількість рухових одиниць, висока частота імпульсації міонів мотонейронів, оптимальна синхронізація усіх мотонейронів. Тобто потрібне використання вправ з великими обтяженнями.
Для третього способу характерне застосування  обтяжень у 7-13 ПМ (повторного максимуму), вживаних в тренувальній діяльності культуристів [53, 54].
Дослідження силових здібностей в спортивній боротьбі, зокрема, в карате, показало, що “вибухові” зусилля значною мірою характеризують спортивну майстерність борця.
Таким чином, при усьому різноманітті силових проявів найбільш значними є швидкісно-силові можливості, з допомога яких вирішується одне з основних змістових завдань виконання високоефективних атакуючих дій при значному опорі суперника.








ЗАВДАННЯ,  МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

У представленій роботі здійснена спроба вдосконалити навчально-тренувальний процес юних каратистів на основі застосування поєднання засобів з розвитку їх силових здібностей.
Відповідно мети дослідження нами розв`язувалися наступні завдання:
1. Зробити аналіз літературних джерел з теми дослідження.
2. Розробити та експериментально перевірити ефективність методики підвищення швидкісно-силових здібностей  дітей 12-13 років, які займаються карате.
3. Розробити практичні рекомендації вчителям фізичної культури для організації та проведення занять карате з учнями середніх класів.

2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження:
1. Аналіз та узагальнення спеціальної науково-методичної літератури за темою дослідження.
2. Педагогічні спостереження за навчально-тренувальним процесом юних спортсменів.
3. Педагогічний експеримент. 
4. Тестування показників швидкісно-силової підготовленості юних каратистів.

5. Методи математичної статистики (визначення середніх величин – середнього арифметичного значення () і середнього квадратичного відхилення (δ), відхилення від середнього арифметичного (m), критерію вірогідності за Стьюдентом (t) [50].
Важливим аспектом підготовки є контроль рівня розвитку фізичних якостей. Були підібрані тести для оцінки силової підготовленості юних спортсменів. Добір тестів здійснювали на основі змагальної діяльності спортсменів з боротьби карате і рекомендацій програми ДЮСШ з відділення «карате». 
Тестування рівня спеціальної силової підготовленості здійснили за допомогою наступних тестів:      
- підтягування на високій перекладині, кількість разів;
- піднімання ніг на гімнастичній стінці до торканням перекладини над головою, кількість разів;
- лазіння по канату (3м) без допомоги ніг, кількість разів;
- згинання і розгинання рук в упорі лежачі, кількість разів.
Всі отримані в ході роботи дані були оброблені за допомогою стандартних методів математичної статистики проаналізовані та занесені в таблиці на основі спеціальної літератури.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилися у декілька етапів у  2023/2024 навчальному році з 29 хлопчиками 12-13 років, які займалися боротьбою карате в пришкільній секції карате Тернопільської  загальноосвітньої  школи № 28.
Контрольну групу становили 15 юних спортсменів, що займалися за традиційною програмою. Експериментальну групу становили 14 спортсменів, які займалися за розробленою методикою. 
В ході педагогічного експерименту вивчався вплив експериментальної методики на показники швидкісно-силової підготовленості юних спортсменів.
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3 РЕЗУЛЬТАТИ  ДОСЛІДЖЕННЯ

Проведений аналіз літературних джерел дозволяє стверджувати, що методиці початкового навчання в боротьбі карате фахівцями приділено недостатньо уваги. 
Вивчалися питання особливостей побудови навчальних тренувань юних спортсменів, які займаються боротьбою карате, а також особливостей швидкісно-силової підготовки. 
Для більш глибокого вивчення зазначеної проблеми підготовки юних борців був проведений аналіз літературних даних з ряду питань інших видів боротьби, а також з фізіології, анатомії, спортивної медицини.
На основі вищезазначеного була сформована мета дослідження і завдання. 
Педагогічні спостереження проводилися на всіх етапах дослідження з метою отримання інформації щодо фіксування показників рівня фізичного навантаження під час розвитку швидкісно-силових здібностей.
Дослідження проводилися під час навчально-тренувальних занять у шкільній секції з карате.  
Під час педагогічних спостережень корегувався зміст спортивного тренування юних спортсменів боротьби карате.  
Паралельно з педагогічним дослідженнями проводився лікарський контроль за станом здоров’я хлопців.
Результати щоденних педагогічних і психологічних спостережень фіксувалися в щоденник.
Також проводилося узагальнення практичного досвіду підготовки юних спортсменів шляхом аналізу результатів усного опитування провідних тренерів боротьби Запорізької області, висококваліфікованих спортсменів, власного практичного досвіду, змагальної діяльності.
Аналіз отриманих даних дозволив визначити ряд питань, пов’язаних з особливостями застосування засобів виховання силових здібностей у юних спортсменів.  
Також цікавим був досвід фахівців щодо поєднання особливостей  застосування максимальних і тривалих силових навантажень, їх співвідношення і відповідність особливостям організму юних спортсменів. 
Опитування також стосувалося не менш важливого питання взаємодії  засобів розвитку сили з іншими засобами відповідно віковим і психофізіологічним особливостями борців-юнаків.
Вивчалися також плани тренерів з планування тренувальних навантажень спортсменів, характер корекції обсягу і інтенсивності навантаження в процесі тренувань.
В ході дослідження спеціальної наукової літератури встановлено, що саме оптимізація методики підготовки юних каратистів 12-13 років дозволить укріпити і зберегти її на довгі роки, що у свою чергу, сприятиме їх спортивному довголіттю.
Більшість фахівців, які вивчають проблему оптимізації підготовки юних каратистів дотримуються думки, що оптимальний рівень швидкісно-силових здібностей є запорукою успіху у боротьбі карате. Спрямованість формування технічної майстерності і швидкісно-силової підготовленості юних борців повинна відповідати особливостям їх змагальної діяльності. 
В ході опитування провідних тренерів з карате встановлено, що під час підготовки юних каратистів, слід вирішувати наступні завдання:
1. Зміцнення здоров’я, гармонійний розвиток форм і функцій організму учнів.
2. Різнобічна загальнофізична підготовка і початковий розвиток спеціальних фізичних якостей.
3. Удосконалення спеціально-рухової підготовки – розвиток здібності відчувати та диференціювати просторове взаємне розташування, різні параметри рухів, реакції на об’єкт, що рухається тощо.
4. Поглиблена спеціальна фізична підготовка – сприятливий віковий період для розвитку спритності, гнучкості і швидкісно-силових і швидкісних здібностей.
5. Початкова функціональна підготовка – опанування середніх тренувальних навантажень.
6. Базова технічна підготовка – опанування базової техніки карате в стійці та лежачи.
7. Базова психічна підготовка – психологічна освіта та навчання.
8. Початкова теоретична і тактична підготовка.
9. Постійна участь у дитячих змаганнях.
 		Встановлено також, що недостатньо розроблені практичні рекомендації щодо підвищення силових здібностей у юних каратистів. Проте, як науковці  так і тренери одностайно вважають, що саме оптимізація цілеспрямованого виховання швидкісно-силових здібностей у зазначеному віці сприятиме максимальному успіху у спортивній спеціалізації юних спортсменів у майбутньому. З метою покращення рівня швидкісно-силових здібностей нами було розроблено комплекс фізичних вправ, який юні каратисти виконували коловим методом двічі на тиждень (додаток А).
Отже, з метою перевірки ефективності методики підвищення швидкісно-силових здібностей і їх оптимального вікового розвитку,  визначили початковий рівень зазначених показників у юнаків контрольної і експериментальної груп.
Так на початку дослідження між показниками сили юнаків контрольної (КГ) і експериментальної (ЕГ) груп статистично значимої різниці не виявлено за жодним тестом (табл. 3.1). 
У юнаків з експериментальної групи, відповідно таблиці 3.1, показники підтягування на високій перекладині становили 16,0±2,1 разів, контрольної  – 17,3±3,2 разів (рис. 3.1).
Вивчення силової витривалості за тестом «Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою за 30 с» не виявило статистично значимої різниці між показниками обстежених груп. 
Таблиця 3.1
Порівняльна характеристика показників силової підготовленості юних каратистів контрольної і експериментальної груп на початку дослідження (Х±m)
	№
	Тести
	Експериментальна група
	Контрольна 
група
	t

	1
	Підтягування на високій перекладині, кількість разів
	16,0±2,1
	17,3±3,2
	0,67

	2
	Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою, кількість разів
	19,9±0,7 
	21,8±0,3 
	1,02

	3
	Лазіння по канату (3м) без допомоги ніг, кількість разів
	6,2±2,1 
	
6,4±1,7

	1,45

	4
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачі, кількість разів
	29,2±0,3 
	30,0±0,1 
	0,34



	Рис. 3.1 Результати тесту «Підтягування на високій перекладині», 
Показники сили виявлені в юних спортсменів експериментальної групи дорівнювали 19,9±0,7 разів. У юнаків контрольної групи – 21,8±0,3 разів (рис. 3.2).
Дослідженнями за тестом «Піднімання ніг на гімнастичній стінці», 
 встановлено, що за  даною руховою якістю не спостерігалось статистично значимої різниці між обстеженими групами юних спортсменів (рис. 3.2). 


[bookmark: _GoBack]Рис. 3.2 Результати тесту «Піднімання ніг на гімнастичній стінці», кількість разів

Дослідженнями силової витривалості за тестом «Лазіння по канату без допомоги ніг» встановлено, що за  даною руховою якістю не спостерігалось статистично значимої різниці між обстеженими групами юних спортсменів (рис. 3.3). Виявлено наступні показники силової витривалості: у юних спортсменів експериментальної групи – 6,2±2,1 разів, у спортсменів контрольної групи – 6,4±1,7 разів

Рис. 3.3 Результати тесту «Лазіння по канату без допомоги ніг», раз          
Аналіз показників сили за результатами тесту «Згинання і розгинання рук в упорі лежачі» показав, що між величинами сили юнаків експериментальної і контрольної груп не виявлено статистично значимих відмінностей. Результат юнаків експериментальної і контрольної групи дорівнював 29,2±0,3 та 30,0±0,1 разів (рис. 3.4).

Рис. 3.4  Результати тесту «Згинання і розгинання рук в упорі лежачі», раз

Отже, з метою підвищення рівня швидкісно-силової підготовленості юних борців боротьби карате експериментальної групи була розроблена власна експериментальна методика. Особливостями методики навчально-тренувального процесу юних борців було наступне.
Співвідношення засобів підготовки в річному макроциклі борців 12-13 років було таким: формування техніки – 25 %, загальна фізична підготовка складала 25%, спеціальна фізична підготовка (з акцентом на розвиток силових і швидксних здібностей) – 50 %.
Особливістю методики підготовки юних каратистів було те, що на основі аналізу арсеналу техніко-тактичних дій юних каратистів підбирали такі вправи і комплекси вправ, які у більшій мірі нагадували за зовнішніми характеристиками його «коронні» прийоми. Тобто тренувальна програма з розвитку швидкісно-силових здібностей була спрямована на розвиток тих груп м’язів, які задіяні у проведенні прийомів, саме улюблених для кожного спортсмена. 
Переважною формою організації тренувань було колове і складалося з 7-8 станцій (вправ). Тривалість виконання вправи складала не більше ніж 40 секунд, а відпочинок для переходу до іної станції – 20 секунд. За одне тренування спортсмен виконував від 3 до 5 кіл в залежності від рівня підготовленості. Вага обтяжень не перевищувала 60%. Темп виконання вправ максимальний або близький до максимального.
Наводимо приклад колового тренування: 1 – лазіння по канату без допомоги ніг, 2 – стрибки в глибину з висоти 50-60 см, іноді з поворотом на 180 грдусів, 3 – маятник, із вихідного положення стоячи захватити один кінець грифа штанги в ліву і праву сторону (вага добиралася індивідуально – 20% від максимальної), 4 – із вихідного положення лежачи на гімнастичній лаві обличчям в низ тяга штанги до грудей, 5 – згинання та розгинання тулубу лежачі на опорі обличчам в низ, 6 – жим штанки лежачі на лаві, 7 – згинання та розгинання тулубу лежачі на лаві що закріплена під кутом 45 градусів, 8 – кидки манекена прогибом (вага 2/3 від ваги спортсмена).
Таких тренувань було по 6 на місяць, інші заняття проводилися з наступним режимом роботи, а саме протягом 15-20 секунд і 40-60 секунд активного відпочинку та переходу до іншої станції. Також використовували тренування з режимом, який передбачав зниження до 30-40% ваги обтяжень, а час виконання вправ наполовину зменшувалося до 20 секунд.
Вправи, що використовувалися під час тренувальних занять.
1. Біг по колу, біг приставними кроками, біг з високим підніманням стегна, біг з захльостуванням гомілки, біг з вистрибування вгору, біг з прискоренням.
2. Перекиди вперед і назад, перекиди на праву і на ліву сторону, колесо вправо і вліво, ходьба з коліна на стопу.
3. Кругові обертання кистьових суглобів, кругові обертання рук в плечових і ліктьових суглобах, кругові обертання тулуба, нахили тулуба, обертання тулуба в нахилі, обертання колінних суглобів, присідання на ліву і праву ногу.
4. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, розминка шиї в упорі і на мосту, забігання в право і вліво. 
5. Вправи в парах.
6. «Планка», «нижня планка», її різновиди.
На килимі.
1. Відпрацювання технічних дій в стійці.
2. Боротьба за захоплення рук.
3. Боротьба в захватах: хрест, дві руки знизу, петля.
4. Боротьба в стійці.
5. Боротьба в партері зі зміною позицій.
6. Кидки в стійці, утримання та уход з мосту.
7. Підтягування на перекладині.
8. Згинання і розгинання рук на брусах.
9. Скручування з чучелом.
10. Присідання на одній нозі біля шведської стінки.
11. Вистрибування вгору з положення напівприсіду 3 підходи по 10-12 разів.
12. Лазіння по канату.
13. Накати шиї в упорі і на мосту.
Отже в ході дослідження встановлено, що розроблена методика підготовки юних спортсменів значно вплинула на показники силових здібностей юнаків експериментальної групи. 
Слід зазначити, що під впливом розробленої методики значного ефекту досягли вже на 4 тижні тренувань. Проте суттєві зміни були зафіксовані по завершенню  дослідження.
Так, наприкінці експерименту результати юнаків експериментальної групи в прояві сили зросли за всіма тестами. 
Достовірний приріст показників спостерігався за всіма тестами (табл. 3.3, 3.4). 
Таблиця 3.3
Порівняльна характеристика показників силової підготовленості у юних борців експериментальної групи (Х±m)
	№
	Тести
	Початок дослідження
	Завершення дослідження
	t

	1
	Підтягування на високій перекладині, кількість разів
	16,0±2,1
	22,2±1,00
	3,1*

	2
	Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою, кількість разів
	19,9±0,7 
	30,6±0,4
	2,2*

	3
	Лазіння по канату (3м) без допомоги ніг, кількість разів
	6,2±2,1 
	8,0±1,4
	2,9*

	4
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачі, кількість разів
	29,2±0,3 
	39,6±2,2
	4,1*



* –  показник достовірності

У хлопців експериментальної групи, відповідно таблиці 3.3, показник у підтягуванні на високій перекладині становили вже 22,2±1,00 разів порівняно з початком дослідження (16,0±2,1 разів).
Вивчення змін показників силової витривалості за тестом «Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою за 30 с» показник спортсменів експериментальної групи дорівнював наприкінці дослідження 30,6±0,4 разів (на початку – 19,9±0,7 разів). 
Дослідженнями силової витривалості за тестом «Лазіння по канату без допомоги ніг» встановлено аналогічну позитивну тенденцію змін показника. Наприкінці дослідження, порівняно з початком (6,2±2,1 разів), результат підвищився і склав 8,0±1,4 разів.
Показник сили за результатами тесту «Згинання і розгинання рук в упорі лежачі» показав, що результат юнаків експериментальної групи збільшився з 29,2±0,3 разів до 39,6±2,2 разів.
Найбільший приріст зафіксовано за трьома тестами – у підніманні ніг на гімнастичній стінці (53,8%), у підтягуванні на високій перекладині (38,8%), а також у згинанні і розгинанні рук в упорі лежачі (35,6%) (табл. 3.4).       
Таблиця 3.4
Приріст спеціальної силової підготовленості у юних борців експериментальної групи (%)
	№
	Тести
	%

	1
	Підтягування на високій перекладині
	38,8

	2
	Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою 
	53,8

	3
	Лазіння по канату (3м) без допомоги ніг 
	29,0

	4
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачі
	35,6


                            

По завершенню дослідження також зафіксовано позитивні зміни показників сили у юних спортсменів контрольної групи за всіма тестами (табл. 3.5, 3.6, 3.7). Проте достовірної різниці між показниками напочатку і по завершенню дослідження за тестами не виявлено.
Найбільший приріст зафіксовано у «Лазінні по канату без допомоги ніг» і «Підтягуванні на високій перекладині», а також у «Забіганні кругом голови за 30 с». Приріст показників за всіма тестами не перевищував 10% (таблиці 3.5, 3,6).
Так приріст у підтягуванні на високій перекладині	склав 8,1%, у підніманні ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою – 3,7%, лазінні по канату (3м) без допомоги ніг – 9,3%, згинанні і розгинанні рук в упорі лежачі – 7,6%.
Таблиця 3.5
Порівняльна характеристика показників силової підготовленості у юних борців контрольної групи (Х±m)
	№
	Тести
	Початок дослідження
	Завершення дослідження
	t

	1
	Підтягування на високій перекладині, кількість разів
	17,3±3,2
	18,7±2,9
	0,09

	2
	Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою, кількість разів
	21,8±0,3 
	22,6±1,5 
	1,5

	3
	Лазіння по канату (3м) без допомоги ніг, кількість разів
	
6,4±1,7

	
7,0±1,9
	1,8

	4
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачі, кількість разів
	30,0±0,1 
	32,3±2,1 
	0,9





Таблиця 3.6
Відносний приріст показників силової підготовленості у юних борців контрольної групи (%)
	№
	Тести
	%

	1
	Підтягування на високій перекладині
	8,1

	2
	Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою 
	3,7

	3
	Лазіння по канату (3м) без допомоги ніг 
	9,3

	4
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачі
	7,6



Результати педагогічного експерименту підтвердили припущення щодо ефективності експериментальної методики для підвищення показників швидкісно-силових здібностей у юних каратистів експериментальної групи порівняно з контрольною. На нашу думку, більша ефективність експериментальної методики розвитку силових здібностей обумовлена наступним припущенням. Тобто тренувальна програма з розвитку швидкісно-силових здібностей повинна бути спрямована на розвиток тих груп м’язів, які задіяні у проведенні прийомів, саме улюблених для кожного спортсмена. А переважною формою організації тренувань на даному етапі підготовки повинно бути колове. 



ВИСНОВКИ

1. Проведений аналіз літературних джерел з теми дослідження засвідчив, що особливостям початкового навчання, саме методиці виховання швидкісно-силових здібностей у юних спортсменів-каратистів, фахівцями приділено недостатньо уваги.  Більшість досліджень присвячено аналізу і вдосконаленню процесу підготовки висококваліфікованих спортсменів. У свою чергу, сучасна методика початкового навчання у боротьбі карате недостатньо враховує вікові особливості юних борців, а багато в чому повторює методику навчання дорослих. На наш погляд, це і є головною помилкою сучасних тренерів, тому, що основним критерієм успіху повинно бути саме спортивне довголіття талановитих спортсменів.  
2.  Проведене дослідження показало, що одним з перспективних шляхів вирішення проблеми покращення швидкісно-силових здібностей учнів середніх класів є заняття таким популярним видом спорту як карате. 
3 Впровадження експериментальної  методики для хлопчиків 12-13  років, які займаються боротьбою карате в умовах пришкільного гуртка підвищила ефективність навчально-тренувального процесу юних борців експериментальної групи, про що свідчать результати тестів, в яких зафіксовано достовірний приріст показників за всіма тестами наприкінці дослідження. Так в ході проведеного дослідження, виявлено, що рівень фізичного розвитку і силової підготовленості хлопців 12-13 років, які займалися боротьбою карате в пришкільній секції за експерементальною програмою значно перевищують рівень учнів контрольної групи. Відносний приріст наприкінці дослідження у юних борців експериментальної групи зафіксовано більше ніж 20%, а в деяких більше ніж 40%, за всіма тестами. Найбільший приріст зафіксовано за трьома тестами – у підніманні ніг на гімнастичній стінці (53,8%), у підтягуванні на високій перекладині (38,8%), а також у згинанні і розгинанні рук в упорі лежачі (35,6%).

4.  Розроблено  практичні рекомендації вчителям фізичної культури для організації та проведення занять карате з учнями середніх класів. Отримані результати дослідження були впроваджені в практику і можуть бути рекомендовані іншим тренерам, які працюють з юними каратистами.



ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Виховання фізичних якостей в карате.
 Виховання сили.
 Під силою слід розуміти здатність людини переборювати опір або протидіяти йому за рахунок роботи м’язів. 
Сила може проявлятися як у статичному (ізометричному), так і в динамічному (ізотонічному) режимах. 
У динамічному режимі виділяють два варіанти: переборювальний, коли опір долається за рахунок напруження м’язів за зменшення їх довжини, та поступливий, коли протидія здійснюється за одночасного розтягування м’язів. 
Основні види силових якостей: максимальна сила, швидкісна сила, силова витривалість. 
Максимальну силу не слід ототожнювати з абсолютною, яка відображає резервні можливості нервово-м’язової системи. Під максимальною силою треба розуміти найвищі можливості, які вихованець здатен проявити за максимального довільного скорочення м’язів. Рівень максимальної сили визначається величиною зовнішніх опорів, які він переборює або нейтралізує за умови повної довільної мобілізації можливостей власної нервово-м’язової системи.
 Під швидкісною силою розуміється здатність нервово-м’язової системи каратиста до мобілізації функціонального потенціалу для досягнення високих показників сили за максимально короткий час. Залежно від величини прояву в рухових діях, що ставлять різноманітні вимоги до швидкісно-силових можливостей, швидкісну силу поділяють на: вибухову - проявляється за умов досить великих опорів (наприклад, в акцентованих ударах, блоках); швидку - має прояви в рухах, де переважну роль грає швидкість переміщень (їй властиві відносно невеликі інертні опори); повільну - проявляється у відносно повільних 36 рухах, які здійснюються практично без прискорення (безпосереднє силове подолання опору суперника у ближньому бою під час захоплень, утримань тощо). 
Силова витривалість - здатність організму каратиста довгий час підтримувати досить високі силові показники. Рівень силової витривалості виявляється у здатності вихованця переборювати стомлення, виконувати велику кількість повторів руху, поєднувати формальні технічні комплекси (ката) або тривалий час прикладати силу в умовах протидії зовнішньому опору (робота з маківарою). 
Силова витривалість належить до найважливіших якостей у карате. Виховання сили у карате  має розвиватись у двох напрямках: 
1. Якнайширше використання загально розвивальних силових вправ на спеціальному обладнанні та без нього; вправи з обтяженням та опором партнерів тощо.
 2. Засобами спеціально-підготовчих і спеціальних вправ. Спеціальнопідготовчі вправи мають підбиратися таким чином, щоб зберігати характер нервово-м'язових зусиль і структурну схожість з вправами карате. До числа них належать: вправи з безпосереднім подоланням опору суперника у вигляді відштовхувань, елементи силового утримання суперника, боротьби тощо; подолання інерції власного тіла під час захоплення та переходу від захисту до ударів і навпаки; виховання сили удару на маківарі, мішку, лапах, у парі із суперником тощо. 
Для виховання здатності головних груп м’язів швидко (миттєво) розвивати зусилля аж до максимального, переключатися і багаторазово змінювати зусилля від мінімального до максимального і навпаки - багаторазово здійснювати фокусування енергії (кіме) з подальшим (миттєвим) розслабленням м’язів можуть використовуватися: метання, штовхання каміння, ядра, набивних м’ячів різної ваги, вправи з гантелями, експандерами, вправи зі штангою, з важкими палицями тощо. Методи виховання сили. 
Аналітичний метод. Дозволяє вибірково виховувати силу окремих м’язових груп, на які припадає головне навантаження. Вправи виконуються в умовах адекватних режимів силових напружень для цих груп. Наприклад, ефективним засобом виховання сили м’язів-розгиначів руки, на які припадає основне навантаження під час ударів руками, є швидкісно-силові вправи з обтяженням різної ваги (гантелі, важкі палиці, набивні м’ячі тощо), швидкі віджимання в упорі лежачи, вправи на розтягування механічних і гумових амортизаторів, вправи у вигляді ривка і поштовху зі штангою, силовими блоками тощо. Ефективним засобом виховання сили м’язів-розгиначів ніг, на які припадає основне навантаження під час виконання ударів ногами, є швидкісно-силові вправи з обтяженням ніг (залізні гета), швидкі присідання, вправи різного стрибкового характеру, вправи на розтягнення гумових амортизаторів тощо. 
Цілісний метод. Є головним у вихованні спеціальної сили в карате. Для цього методу характерним є вдосконалення як силових можливостей, так і спеціальних навичок. До складу вправ, спрямованих на вдосконалення 37 спеціальної сили каратиста цілісним методом у межах опанування рухових навичок, відносяться спеціально-підготовчі та спеціальні вправи з обтяженням (гантелі полегшеної ваги, свинцеві обтяжувачі тощо), вправи на обладнанні карате, ускладнене виконання технічних вправ у воді тощо. Окрім цього, вихованню сили цілісним методом сприяють цілеспрямовані спеціальнопідготовчі та спеціальні вправи без обтяження з партнером, вправи на лапах та інших приладах, які допомагають виробляти вибухову і швидку силу, а також комплекс вправ у боротьбі із суперником в умовах ближнього бою, який використовується для виховання повільної сили.
 Ізометричний метод. В основі методу покладено напруження м’язів без зміни їхньої довжини за нерухомого положення суглоба (різноманітні стійки як для ніг, так і для рук). В разі застосування ізометричного методу приріст сили спостерігається лише стосовно тієї частини траєкторії руху, яка відповідає вправам, що використовуються. Також необхідно пам’ятати, що в результаті силового тренування у цьому режимі набута сила мало поширюється на роботу динамічного характеру. Внаслідок тренування в ізометричному режимі приріст силових якостей супроводжується зменшенням швидкісних можливостей вихованців. 
Ізокінетичний метод. Це такий режим рухових дій, при якому за умови постійної швидкості рухів м’язи переборюють опір, працюючи з близьким до граничного напруженням, незважаючи на зміну в різних суглобних кутах (формальні технічні комплекси дихально-медитативного характеру та їх відпрацювання за допомогою партнера). Застосування ізокінетичного методу передбачає роботу, що дає змогу вихованцю використовувати рух в широкому діапазоні швидкості, проявляти максимальні або близькі до них зусилля у будь якій фазі руху. Це також дозволяє м’язам працювати з оптимальним навантаженням протягом усього діапазону рухів.
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Додаток А
Комплекси фізичних вправ різної спрямованості та обґрунтування їхнього застосування у тренувальних програмах

З метою варіювання комплексу колового тренування (через кожні 4–6 тижнів) рекомендуємо наступні вправи для різних м'язових груп. 
Для м'язів ніг 
1. Із в.п. стоячи на колінах, руки зчеплені ззаду в замок, стрибком перейти в положення присід. 
2. Стрибки через перешкоди боком. 
3. Стрибки в напівприсіді і глибокому присіді.
4. Просування вперед стрибками боком через гімнастичну лавку, стоячи на одній нозі.
5. Стрибки в глибину, настрибування і зістрибування з перешкоди висотою 40–60 см. 
6. Присідання з обтяженням у поєднанні з вистрибуванням з повного присіду. 
7. Присідання в широкому випаді. 
8. Присідання з обтяженням у випрямлених руках ззаду. 
9. Присідання на одній нозі (пістолет). 
10. В.п. – вузька стійка, руки за спиною, присідання. 
11. Підскоки на одній нозі з підняттям іншої ноги, зігнутої в коліні до грудей. 
12. Стрибки на двох ногах вгору з підтяганням колін до грудей з в. п. упор сівши. 
13. Підскоки в присіді поперемінно на лівій і правій нозі, з випрямленням іншої. 
14. Стрибки вгору на тумбу заввишки 40–50 см. 
15. Стрибки в глибину з тумби заввишки 40–50 см. 
16. Стрибки через нахиленого вперед партнера, назад пролізти між ногами партнера. 
17. Стрибки з положення ноги разом в присід у різних напрямах. 
18. Стрибки з поворотом на 360° і назад. 
19. Ходьба і біг з партнером на плечах і на спині.
Для розвитку м'язів рук та плечового поясу
1. Підтягування на поперечині до торкання потилицею. 
2. Підтягування з утриманням кута в кульшовому суглобі, ноги прямі, носки відтягнуті. 
3. Лазіння по канату без допомоги ніг. 
4. Лазіння по канату з утриманням кута і прямими ногами. 
5. Згинання і розгинання рук в упорі на паралельних брусах. 
6. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, ноги на лавці, на гімнастичній стінці різної висоти. 
7. В.п. – о.с. гантелі в опущених вниз руках хватом знизу. Згинання і розгиняння рук. 
8. В.п. – о.с. гантелі в опущених вниз руках. Згинаючи руки підняти гантелі до рівня підборіддя (протяжка). 
9. Теж саме з гумовим джгутом. 
10. В.п. – стійка ноги нарізно, гантелі внизу, підняття рук дугами вгору. 
11. В.п. – о.с., руки вгорі, згинання рук – опускання гантелей за голову, розгинання рук – підняття гантелей над головою. 
12. Метання набивного м'яча двома руками із-за голови вперед. 
13. Метання набивного м'яча назад через голову. 
14. Метання набивного м'яча вперед знизу. 
15. Метання набивного м'яча однією рукою. 
16. Метання набивного м'яча двома руками збоку. 
17. Штовхання набивного м'яча двома руками від грудей. 
18. Штовхання набивного м'яча однією рукою. 
19. Віджимання партнера з положення лежачи на спині.  
20. Пересування вперед на передпліччях. 
21. Згинання і розгинання рук із хлопками долонь, на кулачках; 
22. Один спортсмен стає у в.п. упор лежачи, інший бере його за стопи, піднімає до рівня свого поясу, і перший на руках «йде» по татамі («візок»).
Для розвитку м'язів тулуба 
1. Нахили тулуба вперед з обтяженням (біля шиї на плечах). 
2. Розгинання тулуба, лежачи на животі, ноги закріплені, руки за головою, лікті розведені в сторони. 
3. В.п. – о.с. стоячи на паралельних лавках, обтяження (гантеля, диск від штанги) утримувати між лавками. Випрямленими руками піднімати вантаж вгору. Спина прогнута. 
4.В.п. – лежачи на похилій лавці головою вниз, руки за головою піднімання тулуба в сід у поєднанні з поворотами. 
6. В.п. – лежачи на похилій лавці головою вгору піднімання і опускання прямих ніг. 
7. В.п. – вис на поперечині. Піднімання і опускання прямих ніг до хвата руками. 
9. В.п. – о.с. гантелі у випрямлених в сторони руках. Почергові повороти тулуба. 
10. Теж саме – сидячи на лавці. 
11. Піднімання з партеру партнера рівної ваги захопленням тулуба ззаду. 
12. Те ж стоячи на паралельних лавках. 
13. В.п. – широка стійка ноги нарізно, руки за головою, почергові нахили вправо-вліво. 
14. В.п. – широка стійка ноги нарізно, руки вгорі, нахил вперед, гантелями торкнутися татами. 
Вправи, спрямовані на зміцнення м'язів шиї  
1. В.п. – поза сейза, руки за головою, лікті вперед-всторони. Нахиляти голову назад, намагаючись чинити опір руху руками. Виконати 8–10 разів. 
2. В.п. – поза сейза, відвести голову як найдалі назад, долоні поставити під підборіддя, руки зігнуті в ліктьових суглобах, вперед. Нахилити голову вперед, долаючи опір руху долонею. Виконати 8–10 разів. 
3. В.п. – поза сейза. Нахил головою вправо, долаючи опір руху долоні правої руки. Теж саме – вліво. Виконати 6–8 разів. 
4. В.п. – поза сейза. Нахил головою до правого плеча, одночасно відводячи ліве плече, як можна далі назад. Прийняте положення зафіксувати 10–15 с. Теж саме в інший бік. Виконувати вправу в повільному темпі 6–8 разів. 
5. В.п. – стійка у високому партері. Піднімання і опускання голови з протидією опору партнера. 
6. В.п. – борцівський міст. Забігання праворуч і ліворуч (15–20 разів). 
Рухливі ігри для комплексного розвитку сили 
1. Гра в блокуючі захвати і упори. 
2. Гра в витискання. 
3. Гра в перетягування. 
4. Гра за оволодіння обумовленим предметом. 
5. Гра з проривом через стрій, з кола.





Е	К	16	17.3	Е - експериментальна   група;  К - контрольна група

Разів





Е	К	19.899999999999999	21.8	Е - експериментальна  група;  К- контрольна група



Разів





Е	К	6.2	6.4	Е - експериментальна  група;  К- контрольна група


Разів




Е	К	29.2	30	Е - експериментальна  група;  К- контрольна група


Разів
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