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Результати дослідження показали, що впровадження авторської програми секційних занять із карате сприяло підвищенню фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку. Значно покращилися показники сили, швидкості, витривалості, гнучкості та координації. Заняття позитивно вплинули на психофізіологічний стан учнів, підвищили концентрацію, самоконтроль та здатність швидко реагувати, а також зменшили рівень стресу. Учні експериментальної групи показали суттєвий приріст у фізичних показниках порівняно з контрольною групою. Результати підтверджують ефективність застосованих методик та їхню доцільність у секційних заняттях із фізичного виховання.
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ABSTRACT
Thesis consists of 62 pages, 8 tables, 42 references.
The aim of this work is to improve the physical fitness indicators of senior school-age students by implementing effective methods and tools of the training process in karate sectional classes.
The object of the study is is the physical fitness of senior school-age students, which is an important element of their professional activity and combat readiness.
The subject of the study is is the content, forms, and methods of karate sectional classes aimed at improving students' physical fitness indicators.
The participants in the study are are 10th-grade students of Zaporizhzhia Gymnasium No. 2 named after Lesya Ukrainka, who are engaged in karate sections.
Research methods include: analysis of scientific and methodological literature on physical fitness and the training process in karate, synthesis of coaches' best practices; pedagogical experiment; pedagogical observations of sectional classes; physical fitness testing; and mathematical statistics methods.
Research results showed that the implementation of the author's program of karate sectional classes contributed to an increase in the physical fitness of senior school-age students. Strength, speed, endurance, flexibility, and coordination indicators significantly improved. The classes positively influenced the psychophysiological state of the students, enhancing concentration, self-control, and quick response ability, while reducing stress levels. Students in the experimental group demonstrated significant growth in physical indicators compared to the control group. These improvements highlight the role of structured training in fostering a holistic development approach. The results confirm the effectiveness and feasibility of the applied methods in sectional physical education classes. The results confirm the effectiveness and feasibility of the applied methods in sectional physical education classes.
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ВСТУП

Сучасна система фізичного виховання учнів старшого шкільного віку потребує постійного вдосконалення, оскільки саме в цей період відбувається активний розвиток фізичних і функціональних можливостей організму, формування навичок здорового способу життя та підготовка молоді до активної участі в суспільному житті. Одним із перспективних напрямів для поліпшення фізичної підготовленості є секційні заняття з карате, які гармонійно поєднують розвиток сили, швидкості, витривалості, гнучкості та координації рухів.
Карате як вид спорту має багатогранний вплив на фізичний та психоемоційний стан учнів. Заняття цим бойовим мистецтвом сприяють не лише вдосконаленню фізичних показників, але й формуванню стійкої мотивації до самовдосконалення, розвитку дисципліни, самоконтролю та впевненості в собі. Особливо важливо, що під час секційних тренувань створюються умови для індивідуального підходу до кожного учасника, що дозволяє ефективніше враховувати їхні фізичні можливості та рівень підготовленості.
Актуальність дослідження зумовлена необхідністю пошуку оптимальних методів і засобів тренувального процесу, які б забезпечили підвищення рівня фізичної підготовленості старшокласників та сприяли їхньому гармонійному розвитку. 
Карате, завдяки своїй структурованій методології, яка базується на чітко визначених етапах навчання, прогресивному ускладненню технік і поєднанню різних видів навантаження, а також інтеграції елементів загальної та спеціальної фізичної підготовки, має значний потенціал у вирішенні цих завдань. Вправи, що використовуються в карате, сприяють всебічному розвитку фізичних якостей, таких як сила, швидкість, гнучкість, координація, витривалість, та одночасно допомагають формувати спеціальні навички, необхідні для виконання складних рухових дій. Окрім цього, карате включає в себе елементи дихальної гімнастики, медитативних практик та стратегічного мислення, що позитивно впливає на психоемоційний стан учнів, їхню стресостійкість та здатність до концентрації уваги. Такий підхід дозволяє забезпечити не лише підвищення фізичної підготовленості, але й розвиток гармонійної особистості, здатної до самореалізації та ефективної адаптації у соціумі.
Мета роботи – підвищити показники фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку шляхом впровадження ефективних методів і засобів тренувального процесу на секційних заняттях із карате. 
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість учнів старшого шкільного віку, яка є важливим елементом їхньої професійної діяльності та забезпечення бойової готовності. 
Предмет дослідження – зміст, форми та методи секційних занять із карате, що спрямовані на вдосконалення показників фізичної підготовленості учнів.
Суб’єкт дослідження – учні 10 класів Запорізької гімназії №2 імені Лесі Українки Запорізької міської ради, які займаються в секції карате.













1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Теоретичні основи фізичної підготовленості школярів.

Фізичне виховання є невід'ємною складовою гармонійного розвитку особистості. Воно забезпечує не лише фізичний розвиток, але й позитивно впливає на емоційний стан, інтелектуальні здібності, соціальні навички та загальне здоров'я. Фізичне виховання сприяє зміцненню здоров’я. Регулярна фізична активність допомагає покращити роботу серцево-судинної, дихальної, нервової та опорно-рухової систем. Вона знижує ризик розвитку хронічних захворювань, таких як ожиріння, цукровий діабет, гіпертонія, і сприяє формуванню сильного імунітету. Фізичне виховання формує правильну поставу та розвиває опорно-руховий апарат, що є особливо важливим для дітей та підлітків, які перебувають у фазі активного росту. Заняття фізичними вправами сприяють профілактиці сколіозу та інших порушень постави.
Фізична активність позитивно впливає на мозкову діяльність. Доведено, що регулярні заняття спортом покращують пам'ять, увагу та здатність до навчання. Фізичне виховання стимулює кровообіг і забезпечує мозок киснем, що сприяє його ефективній роботі. Фізичне виховання сприяє розвитку важливих соціальних навичок. Групові заняття, ігри, командні види спорту допомагають дітям навчитися працювати в команді, розвивати лідерські якості, взаємодіяти з однолітками та дотримуватися правил.
Фізичне виховання сприяє формуванню дисципліни та відповідальності. Регулярні тренування навчають організованості, плануванню часу, досягненню поставлених цілей і подоланню труднощів. Заняття фізичною культурою покращують психоемоційний стан. Фізична активність сприяє виробленню ендорфінів – «гормонів щастя», які підвищують настрій, знижують рівень стресу та допомагають боротися з депресією.
Фізичне виховання формує звичку до здорового способу життя. Воно сприяє розвитку розуміння важливості фізичної активності, правильного харчування, режиму сну та уникнення шкідливих звичок. Фізична активність розвиває основні рухові якості: силу, швидкість, витривалість, гнучкість, координацію. Якості є базою для виконання повсякденних завдань, а також основою для подальшої спортивної спеціалізації.
Завдяки фізичному вихованню діти навчаються позитивно сприймати своє тіло, що сприяє формуванню впевненості в собі, підвищенню самооцінки та покращенню загального психофізичного благополуччя. Фізичне виховання є важливим компонентом освітнього процесу, адже воно сприяє зниженню втомлюваності, підвищенню працездатності та загальній активності дітей, що дозволяє їм краще справлятися з навчальним навантаженням.
Фізичне виховання також має велике значення в розвитку культури здоров'я у суспільстві. Воно сприяє формуванню покоління, яке цінує здоров'я, фізичну активність та усвідомлює їхній вплив на якість життя. Таким чином, фізичне виховання є фундаментом для фізичного, інтелектуального, емоційного та соціального розвитку особистості. Воно не лише сприяє зміцненню здоров’я, але й формує позитивне ставлення до фізичної активності, яке залишається з людиною протягом усього життя.
Фізична підготовленість школярів є однією з ключових складових їхнього всебічного розвитку. Вона впливає не лише на фізичне здоров’я, але й на інтелектуальну, емоційну та соціальну сферу життя учнів. Теоретичні основи фізичної підготовленості базуються на принципах педагогіки, фізіології, психології та спортивної науки.
Фізична підготовленість охоплює дві основні складові: загальну фізичну підготовленість, яка забезпечує базовий рівень розвитку фізичних якостей, і спеціальну підготовленість, спрямовану на досягнення успіхів у певних видах спорту. Основні фізичні якості, які розвиваються у школярів, включають силу, швидкість, витривалість, гнучкість і координацію. Для їхнього ефективного розвитку важливо дотримуватися вікових, статевих та індивідуальних особливостей учнів.
Фізична підготовленість школярів є основою для формування здорового способу життя. Вона сприяє зміцненню опорно-рухового апарату, серцево-судинної та дихальної систем; підвищенню рівня витривалості, що дозволяє легше виконувати щоденні фізичні та навчальні завдання; формуванню стійкості до стресів і підвищенню рівня концентрації; озвитку дисципліни, наполегливості та командної взаємодії.
Ефективна фізична підготовленість школярів передбачає чітко структуровану систему занять, яка базується на наступне.  Принципі систематичності: регулярні заняття фізичними вправами. Принципі прогресивності: поступове підвищення навантажень. Принципі різноманітності: використання широкого спектра вправ для розвитку різних фізичних якостей. Принципі індивідуалізації: адаптація занять до фізичних можливостей і потреб кожного учня.
Розвиток фізичної підготовленості включає використання різних методів, які спрямовані на вдосконалення окремих фізичних якостей. Для розвитку сили використовуються статичні та динамічні вправи, вправи з обтяженнями. Швидкість покращується завдяки вправам на реакцію, швидкісні забіги. Витривалість розвивається через аеробні навантаження, наприклад, біг, плавання. Гнучкість удосконалюється за допомогою вправ на розтягнення. Координацію покращують за допомогою вправ на баланс та вправ із м’ячами.
У різні вікові періоди школярі мають різний рівень фізичної підготовленості та потребують відповідного підходу до організації занять. Молодший шкільний вік: основна увага приділяється розвитку координації, гнучкості та формуванню основних рухових навичок. Середній шкільний вік: акцент робиться на розвитку сили, швидкості та витривалості. Старший шкільний вік: відбувається закріплення досягнутого рівня підготовленості, підвищення спеціалізації в окремих видах спорту.
Сьогодні активно впроваджуються сучасні технології, які сприяють підвищенню ефективності фізичної підготовленості школярів, використання фітнес-трекерів для моніторингу активності та оцінки навантажень, впровадження інтерактивних вправ, які роблять заняття цікавими для дітей, застосування ігрових методів для мотивації до активності, проблеми та перспективи фізичної підготовленості школярів
Серед основних проблем можна виділити таки: недостатній рівень фізичної активності через технологічні розваги, нерівномірний розвиток фізичних якостей через обмеження у доступі до спортивної інфраструктури, низький рівень мотивації у деяких школярів.
Розв'язання цих проблем можливе через активну популяризацію фізичної культури, впровадження інноваційних підходів до занять, а також тісну співпрацю вчителів із батьками для створення сприятливих умов для розвитку фізичної активності учнів. Фізична підготовленість школярів є важливим аспектом їхнього здоров'я та гармонійного розвитку. Систематичні заняття, адаптовані до вікових і індивідуальних потреб учнів, у поєднанні з сучасними підходами, сприяють формуванню у школярів звички до здорового способу життя та підвищення їхньої загальної працездатності. Начало формы
Конец формы
Принцип прогресивності навантажень є ключовим у фізичній підготовці, забезпечуючи поступовий розвиток фізичних якостей. Він базується на тому, що організм людини адаптується до фізичних навантажень, і для подальшого вдосконалення необхідно систематично підвищувати рівень навантаження.
Навантаження слід збільшувати поступово, щоб уникнути травм і перевантаження організму. Означене стосується як інтенсивності (зусиль), так і обсягу (тривалості та кількості вправ). Наприклад, замість різкого підвищення ваги в силових вправах рекомендується збільшувати її на 5-10% щотижня.
Організм швидко адаптується до одноманітних вправ. Тому потрібно регулярно змінювати характер тренувань, додаючи нові вправи, змінюючи їхню інтенсивність або спосіб виконання. Наприклад, змінювати темп бігу, додавати інтервальні вправи чи варіювати амплітуду рухів. Після інтенсивного навантаження організму потрібен час для відновлення. Занадто часті або тривалі навантаження без відпочинку можуть призвести до перетренованості. Наприклад, між силовими тренуваннями слід залишати 48 годин для відновлення м’язів. Навантаження має бути пропорційним рівню фізичної підготовленості кожного учня. Тобто, чим слабший учасник, то повільніше потрібно збільшувати навантаження.
Для школярів початок тренувань може включати мінімальне навантаження, з поступовим його підвищенням після досягнення стабільності в результатах. Принцип прогресивності у фізичній підготовці школярів необхідно так:
У бігових вправах: поступово збільшувати дистанцію (на 5-10% щотижня) або темп бігу. Наприклад, починати з 500 метрів легкої пробіжки та поступово переходити до 800-1000 метрів.
У силових тренуваннях: починати з мінімальної ваги та виконувати 2-3 підходи по 10 повторів. Після адаптації до поточного навантаження поступово збільшувати вагу або кількість повторів.
У вправах на витривалість: збільшувати тривалість заняття на 2-3 хвилини щотижня або вводити додаткові вправи в кінці тренування.
У гнучкості: розтягування починати з коротших за тривалістю рухів (5-10 секунд), поступово збільшуючи час утримання позиції до 20-30 секунд.
У координаційних вправах: поступово ускладнювати вправи. Наприклад, починати з балансу на одній нозі, а потім додавати рухи руками або закривати очі.
Переваги принципу прогресивності наступні: забезпечує поступовий і стійкий прогрес у фізичній підготовці, запобігає перевантаженню та травмам, дозволяє організму адаптуватися до зростаючих вимог, стимулює мотивацію, адже прогрес відбувається наочно й контрольовано.
Принцип прогресивності навантажень дозволяє досягти високих результатів, зберігаючи безпеку та комфорт у тренувальному процесі. Його застосування особливо важливе для школярів, адже сприяє гармонійному розвитку фізичних якостей, враховуючи їхній рівень підготовленості та індивідуальні особливості.
Тренування школярів повинно бути добре структурованим, різноманітним і адаптованим до вікових та індивідуальних потреб. Основна мета – забезпечити гармонійний розвиток фізичних якостей, формування стійкої мотивації до занять і зміцнення здоров’я.
Розминка є першим етапом тренування, який має підготувати організм до фізичного навантаження. Її завдання – активізувати роботу серцево-судинної, дихальної та нервової систем, підвищити еластичність м’язів і підготувати суглоби до роботи. Вправи розминки включають легкі кардіо-навантаження (біг, стрибки на місці), динамічні рухи для розігріву м’язів і вправи на мобільність суглобів.
Основна частина тренування є найважливішою і спрямована на досягнення головних цілей заняття. Вправи цієї частини залежать від завдань і можуть включати розвиток сили, швидкості, витривалості, гнучкості або координації. Для дітей важливо застосовувати вправи у формі ігор, естафет або командних завдань, щоб підтримувати їхній інтерес і мотивацію. Наприклад, для розвитку швидкості використовуються забіги на короткі дистанції, для сили – вправи з власною вагою, такі як віджимання або присідання.
Завершальна частина тренування спрямована на відновлення організму після фізичного навантаження. Вона включає розтяжку для зняття напруги з м’язів і дихальні вправи для нормалізації серцевого ритму. Етап також дозволяє учасникам психологічно розслабитися та підготуватися до подальших занять або відпочинку.
Вікові особливості мають велике значення при організації тренувань. Молодші школярі потребують більшої уваги до формування базових рухових навичок, таких як біг, стрибки та метання. У середньому шкільному віці акцент зміщується на розвиток сили та витривалості, тоді як старшокласники можуть займатися спеціалізованими вправами для підготовки до певного виду спорту.
Безпека під час тренувань є важливим аспектом. Вправи мають відповідати фізичним можливостям школярів, а місце проведення тренування повинно бути обладнане відповідно до вимог. Тренер має слідкувати за правильною технікою виконання вправ і забезпечувати умови для уникнення травм.
Використання ігрових методів є ефективним способом підвищення інтересу до фізичної активності. Ігри та естафети сприяють не лише фізичному, але й соціальному розвитку, навчаючи дітей працювати в команді та дотримуватися правил.
Загальна структура тренування школярів повинна забезпечувати їхній всебічний фізичний розвиток, зберігаючи баланс між навантаженням, відпочинком і позитивними емоціями, та не лише покращити фізичну форму, а й сформувати звичку до здорового способу життя.
Адаптація тренувань для школярів передбачає врахування вікових, фізіологічних, психологічних та індивідуальних особливостей, що дозволяє зробити тренувальний процес ефективним, безпечним і цікавим для дітей.
Адаптація навантаження має враховувати вік і рівень фізичної підготовленості учнів. Для молодших школярів рекомендується застосовувати ігрові методи, щоб підтримувати їхній інтерес до занять. Вправи мають бути простими, з акцентом на розвиток базових рухових навичок, таких як біг, стрибки, повзання й кидання. Для старших школярів доцільно вводити більш складні завдання, наприклад, вправи на силу або витривалість, які допоможуть їм досягати специфічних спортивних цілей.
Індивідуалізація тренувань є ключовим аспектом. Кожна дитина має свій рівень фізичної підготовленості, і тренування повинні враховувати ці відмінності. Наприклад, у групових заняттях можна запропонувати різні варіанти однієї вправи: простіший варіант для менш підготовлених учасників і складніший для тих, хто має кращу фізичну форму.
Регулювання обсягу та інтенсивності навантажень залежить від фізичного стану учнів. Занадто великі навантаження можуть призвести до перевтоми або травм, тому важливо забезпечити поступове підвищення складності вправ. Наприклад, збільшення кількості повторень або тривалості вправ має бути поступовим і ретельно контролюватися тренером.
Різноманітність у тренуваннях допомагає уникнути монотонності й підтримувати мотивацію школярів. Використання різних форм фізичної активності, таких як ігри, естафети, танці чи вправи з м’ячем, робить заняття цікавими та залучає дітей.
Врахування психоемоційного стану школярів є важливим для успішного проведення тренувань. Молодші учні схильні до швидкої втоми й втрати концентрації, тому заняття мають бути короткими, але динамічними. Старші школярі потребують більш чіткої структури й пояснень для усвідомлення цілей тренувань.
Застосування ігрових методів є ефективним для мотивації молодших школярів. Вправи у формі гри створюють атмосферу змагання, сприяють розвитку командної роботи та підвищують зацікавленість у заняттях. Наприклад, замість стандартного бігу можна організувати гру «Хто швидше донесе м’яч?».
Розвиток соціальних навичок також є важливим аспектом тренувань для школярів. Групові заняття сприяють формуванню вміння співпрацювати, підтримувати один одного й дотримуватися правил, що допомагає не лише у фізичному розвитку, але й у формуванні соціально важливих якостей.
Постійний зворотний зв’язок із дітьми дозволяє тренеру оцінити, наскільки тренування відповідає їхнім потребам і можливостям. Регулярні обговорення з учнями допомагають коригувати програму занять і створювати комфортну атмосферу для кожного.
Безпека є пріоритетом у тренуваннях для школярів. Тренер повинен слідкувати за правильною технікою виконання вправ, проводити заняття на безпечному обладнанні та забезпечувати відповідні умови для занять.
Адаптація тренувань для школярів дозволяє зробити заняття ефективними, безпечними й мотивуючими, сприяючи не лише фізичному розвитку, а й формуванню позитивного ставлення до фізичної активності, що закладає основу для здорового способу життя й майбутніх спортивних успіхів.


1.2 Досвід використання карате у фізичному вихованні 

Карате, як один із найвідоміших видів бойових мистецтв, має значний потенціал у сфері фізичного виховання, оскільки сприяє всебічному розвитку фізичних, психічних і морально-етичних якостей. Використання карате у фізичному вихованні є цінним інструментом для формування здорового способу життя, зміцнення фізичної підготовленості та виховання дисципліни. Одним із основних аспектів карате є його комплексний вплив на тіло. Практика карате сприяє розвитку сили, гнучкості, швидкості, витривалості та координації рухів завдяки специфічним особливостям тренувального процесу, які включають багатопланове навантаження на всі основні системи організму.
Техніка карате передбачає багато ударних і блокуючих рухів, які вимагають активної роботи великих м’язових груп. Рухи, такі як маваші-гірі (удар по колу), йоко-гірі (боковий удар) і гедан-гірі (удар вниз), потребують активної роботи м'язів ніг, включаючи квадрицепси, підколінні сухожилля, сідничні м'язи та м'язи тазостегнового суглоба. Для підтримання рівноваги під час ударів також залучаються м'язи корпусу. Різні техніки ударів руками (дзюдан-дзуккі, гедан-дзуккі) активізують м'язи плечового пояса, біцепси, трицепси, грудні м'язи та м'язи передпліччя. Виконання точних і потужних ударів передбачає стабілізацію руху завдяки залученню м’язів тулуба. Рухи блоків (наприклад, уке – блоки верхнього рівня) вимагають роботи великих м’язових груп плечового поясу, спини та грудної клітини. Крім того, залучення м’язів корпусу забезпечує стабільність і силу під час захисту від ударів. Ударні та блокуючі техніки виконуються в комплексі, що вимагає одночасної роботи рук, ніг і тулуба, що активізує м’язи-стабілізатори та глибокі м’язи, які підтримують правильну техніку та силу руху.
Для досягнення ефективності технік удари й блоки виконуються з максимальною швидкістю та інтенсивністю, що вимагає вибухової сили, яка розвивається через активацію швидкоскорочуваних м’язових волокон великих м’язових груп.
Таким чином, техніка карате, що включає удари та блоки, розвиває силу й витривалість завдяки комплексному залученню великих м'язових груп, що робить карате ефективним засобом для загальної фізичної підготовки та зміцнення м'язової системи. Наприклад, удари ногами (маваші-гірі, йоко-гірі) і руками (дзюдандзуккі, гедандзуккі) розвивають вибухову та статичну силу. Постійні повторення цих рухів забезпечують прогресивне навантаження, сприяючи зміцненню м'язів.
Техніка виконання ударів і блоків вимагає великої амплітуди рухів, особливо в тазостегнових суглобах, плечах і хребті. Регулярні вправи на розтяжку, які є невід’ємною частиною тренувань, сприяють розвитку еластичності м’язів і зв’язок, що підвищує гнучкість.
Техніка виконання ударів і блоків у карате вимагає великої амплітуди рухів через особливості механіки цих дій, які забезпечують їхню ефективність, силу та точність. Щоб завдати потужного удару або ефективно виконати блок, необхідно створити максимальний розгін кінцівки, що досягається завдяки великій амплітуді руху, яка дозволяє накопичити кінетичну енергію перед контактом із ціллю. Наприклад, під час ударів ногами (маваші-гірі або йоко-гірі) тазостегновий суглоб забезпечує широкий розмах, що збільшує потужність удару.
Удари ногами вимагають значної мобільності тазостегнових суглобів. Велика амплітуда руху дозволяє виконувати удари на різних рівнях (верхній, середній, нижній) і під різними кутами, що необхідно як для атакуючих, так і для захисних дій, забезпечуючи спортсмену гнучкість і варіативність технік.
Для виконання блоків руками (наприклад, аге-уке або гедан-уке) потрібна активна робота плечових суглобів з великою амплітудою, що дозволяє розташовувати руку в різних позиціях для захисту від ударів, водночас підтримуючи точність і силу рухів.
Хребет виконує роль основи, яка забезпечує стабільність і рухливість тулуба. Важливу роль відіграють обертальні рухи хребта під час виконання технік, наприклад, для посилення ударів через залучення кінетичного ланцюга від ніг до рук. Велика амплітуда цих рухів сприяє підвищенню сили удару або ефективності блокування.
Регулярне виконання технік із великою амплітудою поступово розвиває гнучкість і мобільність суглобів, що не лише покращує технічне виконання, але й знижує ризик травм, оскільки м’язи й суглоби пристосовуються до інтенсивних навантажень і широких амплітуд.
Велика амплітуда рухів дозволяє каратисту точно контролювати траєкторію руху руки чи ноги, зберігаючи баланс і стабільність, що особливо важливо під час виконання кат, де важлива не лише ефективність, а й правильність техніки.
Таким чином, велика амплітуда рухів у тазостегнових суглобах, плечах і хребті є ключовою для забезпечення ефективності, сили та технічної досконалості ударів і блоків у карате, що також сприяє загальному фізичному розвитку, покращуючи гнучкість, координацію та мобільність.
Начало формы
Карате базується на швидкому виконанні технік, оскільки це бойове мистецтво спрямоване на ефективне ведення поєдинку, де швидкість є ключовим фактором успіху. Швидке виконання технік забезпечує перевагу у часі та просторовому розташуванні, дозволяючи випередити супротивника або адекватно реагувати на його дії. Карате розроблене для самооборони, де миттєва реакція на дії супротивника може визначити результат поєдинку. Швидке виконання технік дозволяє нейтралізувати загрозу, завдаючи удару або виконуючи блок ще до того, як атака супротивника досягне цілі.
Під час тренувань карате особлива увага приділяється розвитку швидких рефлексів. Виконання куміте (спарингів) і відпрацювання технік у парі з партнером допомагають розвинути миттєву реакцію на зміну положення тіла, швидкість і траєкторію атакуючого руху супротивника.
Швидке і точне виконання технік дозволяє з мінімальними витратами енергії досягати максимального результату. Карате навчає використовувати силу супротивника та ефективно застосовувати власну міць, що стає можливим лише завдяки високій швидкості.
Концепції карате підкреслюють важливість швидкості у поєдинку. "Сен но сен" передбачає випередження дій супротивника шляхом атаки раніше, ніж він виконає свій рух, а "го но сен" фокусується на миттєвій контратаці у відповідь на дії опонента. Обидва принципи базуються на швидкому виконанні технік.
Техніки карате, такі як удари руками (дзуккі) чи ногами (гірі), розроблені для виконання за мінімальний проміжок часу. Швидкість ударів забезпечується не лише силою м’язів, але й оптимальною технікою, яка використовує енергію обертання тулуба та розгону кінцівок. Швидке виконання технік може впливати на психологічний стан супротивника, викликаючи у нього невпевненість або змушуючи діяти хаотично, що дає додаткову перевагу каратисту в поєдинку.
У тренувальному процесі карате використовуються спеціальні методики для розвитку швидкості, зокрема вправи на вибухову силу, інтервальні тренування, реактивні вправи та робота з партнером у змінних умовах.
Таким чином, швидке виконання технік у карате є фундаментальним принципом, який обґрунтований необхідністю досягнення переваги в бойовій ситуації, забезпечення ефективності атак і захисту, а також впливу на психологічний стан супротивника, що швидкість є результатом цілеспрямованих тренувань і технічної майстерності.
Тренування з карате, особливо у формі куміте (спаринг) та кат (формальні вправи), характеризуються динамічною структурою, яка включає послідовні періоди інтенсивної активності та короткого відновлення, що забезпечує активацію як аеробних, так і анаеробних енергетичних систем, що сприяє розвитку фізичної витривалості та загальної працездатності.
Анаеробна енергетична система активізується під час короткотривалих, інтенсивних рухів, таких як удари (дзуккі, гірі) або блоки (уке). Куміте передбачає швидкі та вибухові дії в умовах, коли важливо завдати удар або виконати блок у максимально короткий час. Такі рухи вимагають значної потужності та швидкості, забезпечуваних анаеробним гліколізом і креатинфосфатною системою.
Аеробна енергетична система активується під час тривалих періодів руху з помірною інтенсивністю, характерних для виконання кат або тривалих спарингів. Під час виконання кат, спортсмен здійснює безперервні рухи з акцентом на технічну досконалість і контроль дихання, що сприяє розвитку серцево-судинної витривалості, оскільки тіло використовує кисень для забезпечення енергією.
Карате поєднує періоди високої інтенсивності (удари, блоки, вибухові дії) з моментами помірної активності або відновлення (захисна стійка, аналіз ситуації). Наприклад, під час куміте спортсмен може виконувати серію інтенсивних атак, а потім швидко відновлюватися для наступної дії. Така структура навантажень тренує перехід між енергетичними системами.
Регулярна активація анаеробних і аеробних систем під час тренувань з карате сприяє адаптації організму:
· Анаеробна адаптація включає покращення здатності м’язів накопичувати та використовувати креатинфосфат, а також підвищення стійкості до накопичення молочної кислоти.
Так тренування з карате, особливо у формі куміте (спаринг) та кат (формальні вправи), характеризуються динамічною структурою, яка включає послідовні періоди інтенсивної активності та короткого відновлення, що забезпечує активацію як аеробних, так і анаеробних енергетичних систем, що сприяє розвитку фізичної витривалості та загальної працездатності.
Анаеробна енергетична система активізується під час короткотривалих, інтенсивних рухів, таких як удари (дзуккі, гірі) або блоки (уке). Куміте передбачає швидкі та вибухові дії в умовах, коли важливо завдати удар або виконати блок у максимально короткий час. Такі рухи вимагають значної потужності та швидкості, забезпечуваних анаеробним гліколізом і креатинфосфатною системою.
Аеробна енергетична система активується під час тривалих періодів руху з помірною інтенсивністю, характерних для виконання кат або тривалих спарингів. Під час виконання кат, спортсмен здійснює безперервні рухи з акцентом на технічну досконалість і контроль дихання, що сприяє розвитку серцево-судинної витривалості, оскільки тіло використовує кисень для забезпечення енергією.
Карате поєднує періоди високої інтенсивності (удари, блоки, вибухові дії) з моментами помірної активності або відновлення (захисна стійка, аналіз ситуації). Наприклад, під час куміте спортсмен може виконувати серію інтенсивних атак, а потім швидко відновлюватися для наступної дії. Така структура навантажень тренує перехід між енергетичними системами.
Такий підхід допомагає розвивати не лише фізичні якості, але й здатність швидко відновлюватися між інтенсивними зусиллями, що важливо як у спортивному контексті, так і в умовах реального життя, де здатність швидко реагувати та діяти є критичною.
Анаеробна адаптація включає покращення здатності м’язів накопичувати та використовувати креатинфосфат, а також підвищення стійкості до накопичення молочної кислоти, через специфічну реакцію організму на регулярні високої інтенсивності фізичні навантаження, такі як ті, що застосовуються в карате.
Креатинфосфат є основним джерелом енергії в анаеробній алактатній системі, яка забезпечує швидке поповнення молекул АТФ для вибухових рухів тривалістю до 10 секунд (наприклад, удари чи швидкі комбінації у карате).
Регулярні анаеробні навантаження, характерні для куміте чи інтенсивних тренувань, стимулюють збільшення запасів креатинфосфату в м’язах, що дозволяє виконувати рухи з більшою інтенсивністю та частотою, не знижуючи продуктивність.
Анаеробні вправи активізують ферментативні системи (наприклад, креатинкіназу), які відповідають за відновлення АТФ із креатинфосфату. Підвищення ефективності цих процесів дозволяє м’язам швидше відновлюватися під час коротких перерв у спарингу чи виконанні кат.
У процесі анаеробного гліколізу, який активізується при навантаженнях тривалістю понад 10-30 секунд, молочна кислота є побічним продуктом. Її накопичення може викликати закислення м’язів, що знижує їхню працездатність. Регулярні високоінтенсивні тренування призводять до наступного. Організм покращує здатність нейтралізувати молочну кислоту, підтримуючи стабільний pH у м’язах. Здатність м’язів працювати на високій інтенсивності довше без значного накопичення молочної кислоти. Завдяки збільшенню кількості транспортних білків (MCT), молочна кислота швидше видаляється з м’язів і використовується як енергетичний субстрат.
Анаеробні вправи сприяють збільшенню розміру та сили швидкоскорочуваних волокон (типу II), які відповідають за вибухові рухи, що забезпечує м’язам більшу потужність і адаптацію до короткотривалих високих навантажень. Хоча анаеробна система працює без кисню, регулярні навантаження сприяють розвитку капілярної мережі та швидшому очищенню м’язів від продуктів метаболізму, включаючи молочну кислоту.
Таким чином, анаеробна адаптація є важливим процесом для спортсменів, які виконують вибухові та інтенсивні вправи. У карате це дозволяє зберігати високу ефективність ударів і блоків навіть у тривалих спарингах або катах, підтримуючи продуктивність і знижуючи втому.
· Аеробна адаптація полягає в підвищенні споживання кисню, покращенні роботи серця та збільшенні кількості мітохондрій у м’язах завдяки систематичному виконанню фізичних навантажень помірної інтенсивності, що активують аеробні процеси енергозабезпечення, що пояснюється наступними фізіологічними механізмами. 
Регулярні аеробні навантаження, такі як тривалі виконання кат або помірна інтенсивність тренувань, стимулюють розвиток здатності організму використовувати кисень для виробництва енергії. Це відбувається через покращення доставки кисню до м’язів (збільшення об’єму крові та кисневого транспорту). Зростання максимального об'єму споживання кисню (VO₂ max), який є основним показником аеробної витривалості, що  дозволяє спортсмену підтримувати високий рівень активності тривалий час.
Тренування покращують здатність серця перекачувати більший об’єм крові за кожне скорочення, що знижує частоту серцевих скорочень у спокої (брадикардія) і під час навантаження. Розвиток нових капілярів у м'язах сприяє ефективнішій доставці кисню й видаленню продуктів метаболізму. Серце стає більш потужним, що підвищує стійкість до стресу і здатність організму витримувати тривалі навантаження.
Мітохондрії є "енергетичними станціями" клітин, які забезпечують виробництво енергії (АТФ) за рахунок аеробного метаболізму. Регулярні аеробні вправи стимулюють біогенез мітохондрій — утворення нових мітохондрій, а також підвищення їхнього обсягу і функціональної активності. Збільшення потужності окислювальних процесів, що дозволяє м’язам ефективніше використовувати жирні кислоти та вуглеводи для отримання енергії.
Покращення окислювальної здатності м’язів за рахунок такого механізму. Тренування сприяють активізації ферментів, які беруть участь у циклі Кребса та дихальному ланцюгу, збільшуючи швидкість окислення субстратів (глюкози, жирів) у мітохондріях. Підвищення енергетичної ефективності, що дозволяє виконувати фізичну роботу довше і з меншими витратами енергії. Підвищення концентрації цих білків покращує транспортування кисню до м’язів і його утримання в клітинах, що забезпечує ефективніше його використання в аеробних процесах. Аеробна адаптація дозволяє тривалий час підтримувати навантаження без активації анаеробного гліколізу, що зменшує накопичення молочної кислоти і віддаляє втому.
Таким чином, аеробна адаптація дозволяє організму більш ефективно використовувати кисень, підвищує витривалість і працездатність, зменшує рівень стомлення, що є критично важливим для тривалих фізичних навантажень, включаючи тренування та змагання у карате.
Такий підхід допомагає розвивати не лише фізичні якості, але й здатність швидко відновлюватися між інтенсивними зусиллями, що важливо як у спортивному контексті, так і в умовах реального життя, де здатність швидко реагувати та діяти є критичною.
Циклічність навантажень у кат або куміте дозволяє спортсмену ефективно використовувати енергетичні ресурси, чергуючи моменти вибухової активності з періодами контрольованого руху або статичних позицій, які потребують меншої витрати енергії.
Циклічність навантажень у кат або куміте дозволяє спортсмену ефективно використовувати енергетичні ресурси, оскільки така структура тренувань сприяє оптимальному поєднанню роботи різних енергетичних систем організму. Кат і куміте передбачають чергування періодів високої інтенсивності (удари, блоки, комбінації) з моментами відносного спокою або помірної активності (стабілізація стійки, підготовка до наступного руху), що дозволяє чергувати анаеробні та аеробні енергетичні процеси.
Під час інтенсивної фази активізується анаеробна система, яка швидко забезпечує енергію за рахунок креатинфосфату або гліколізу, що важливо для вибухових рухів і швидких комбінацій. У періодах меншої інтенсивності, характерних для відновлення між діями, домінує аеробна система, яка сприяє відновленню запасів енергії за рахунок окислювальних процесів. Таким чином, спортсмени тренують здатність швидко переключатися між енергетичними системами, підвищуючи свою витривалість і здатність діяти ефективно навіть при значних фізичних навантаженнях.
Регулярна циклічність навантажень також покращує економію енергії. Організм пристосовується до зниження енергетичних витрат на виконання повторюваних рухів через вдосконалення техніки та розвиток фізіологічних адаптацій, таких як підвищення потужності мітохондрій, здатності м’язів утилізувати кисень і зниження накопичення молочної кислоти, що дозволяє спортсмену виконувати дії з максимальною ефективністю і мінімальними витратами енергії.
Таким чином, тренування з карате є універсальним засобом розвитку енергетичних систем завдяки чергуванню інтенсивних і помірних навантажень, що активізують аеробні та анаеробні механізми енергозабезпечення, сприяє покращенню витривалості, швидкості відновлення та загальної фізичної підготовленості спортсменів.
Карате вимагає точного виконання складних комбінацій рухів, які синхронізують роботу рук, ніг, тулуба та голови. Регулярне виконання кат і технік у статичному та динамічному режимах розвиває почуття рівноваги, просторову орієнтацію та узгодженість рухів. Кат є формальними комплексами, які включають серії точних рухів, виконуваних у певній послідовності. Вони передбачають постійне збереження стійкості під час швидкої зміни позицій, поворотів і обертальних рухів, що розвиває здатність контролювати рівновагу навіть у нестабільних умовах. Просторова орієнтація вдосконалюється через необхідність запам'ятовувати траєкторію рухів і їхній зв’язок із положенням тіла в просторі. Узгодженість рухів формується шляхом синхронізації роботи рук, ніг і тулуба, що досягається регулярними повтореннями технік. Виконання кат вимагає одночасного залучення багатьох фізичних і когнітивних навичок, що покращує загальну координацію та здатність до точної взаємодії всіх частин тіла.
Таким чином, карате формує багатофункціональну фізичну підготовленість завдяки поєднанню динамічних, статичних і технічно складних рухів, які залучають усі основні системи організму та сприяють гармонійному розвитку фізичних якостей.
Регулярні тренування з карате сприяють розвитку серцево-судинної системи, зміцненню м’язів та суглобів, а також поліпшенню дихальної функції.  Регулярні тренування з карате сприяють розвитку серцево-судинної системи завдяки поєднанню аеробних і анаеробних навантажень, які позитивно впливають на роботу серця та кровоносних судин. Під час виконання вправ підвищується частота серцевих скорочень, що покращує насосну функцію серця та збільшує ударний об’єм крові. Регулярні заняття зміцнюють серцевий м’яз, роблячи його більш ефективним у забезпеченні організму киснем. Покращується капілярна мережа, що підвищує ефективність доставки кисню та поживних речовин до тканин. Водночас відбувається адаптація кровоносної системи, яка забезпечує зниження частоти серцевих скорочень у стані спокою, що свідчить про економну роботу серця. Процеси сприяють покращенню загальної витривалості, знижують ризик серцево-судинних захворювань і підвищують працездатність.
Процеси, що відбуваються під час регулярних фізичних тренувань, сприяють покращенню загальної витривалості за рахунок підвищення здатності серця ефективно перекачувати кров і покращення доставки кисню до тканин. Збільшення капілярної мережі та кількості мітохондрій у м’язах дозволяє організму довше працювати без ознак втоми, що також знижує ризик серцево-судинних захворювань, оскільки регулярна фізична активність сприяє зміцненню серцевого м’яза, покращенню еластичності судин і зниженню артеріального тиску. Підвищується працездатність через оптимізацію енергетичних процесів у м’язах, що дозволяє виконувати фізичні та розумові завдання більш ефективно та з меншими енергетичними затратами.


Особливу увагу в карате приділяють балансу між динамічними та статичними навантаженнями, що робить його універсальним для фізичного виховання в різних вікових групах. Динамічні навантаження, які включають удари, блоки та переміщення, сприяють розвитку вибухової сили, швидкості й аеробно-анаеробної витривалості. Статичні навантаження, наприклад, утримання стійки (кіба-дачі, дзенкуцу-дачі), зміцнюють м’язи-стабілізатори та підвищують стійкість тіла.
Через чергування динамічних рухів із моментами статичної стабілізації формується здатність спортсмена плавно переходити між швидкими рухами й утриманням контрольованих позицій, що покращує узгодженість рухів і точність виконання технік.
У статичних положеннях спортсмен тренує здатність зберігати рівновагу навіть під час змін центру ваги. Динамічні вправи доповнюють цей процес, допомагаючи адаптуватися до швидких змін положення тіла. Статичні навантаження вимагають концентрації, витримки й контролю дихання, що сприяє розвитку стійкості до стресу. Динамічні дії тренують здатність швидко реагувати на зміну ситуації, підтримуючи баланс між напругою і спокоєм.
Чергування статичних і динамічних навантажень дозволяє оптимізувати витрати енергії, що важливо під час тривалих кат або спарингів. Організм навчається ефективно використовувати різні енергетичні системи.
Таким чином, баланс між динамічними та статичними навантаженнями в карате сприяє всебічному розвитку фізичних якостей, покращує технічну майстерність і підтримує фізичне та психологічне здоров’я спортсмена.
Карате також має унікальні можливості для розвитку психофізіологічних якостей. Тренування включають вправи, які вимагають високого рівня концентрації, самоконтролю, швидкої реакції та миттєвого прийняття рішень, що сприяє покращенню когнітивних функцій, зокрема уваги, пам’яті та здатності до аналізу. Крім того, практикування карате позитивно впливає на емоційний стан, допомагає знижувати рівень стресу та тривожності, формує стійкість до психоемоційних навантажень.
Карате має унікальні можливості для розвитку психофізіологічних якостей, оскільки поєднує фізичні вправи з високими вимогами до психічної концентрації, самоконтролю та швидкості реакції. Практика цього бойового мистецтва сприяє розвитку когнітивних функцій, таких як увага, пам’ять і здатність до аналізу ситуацій, через необхідність миттєво приймати рішення та точно виконувати технічні дії. Бойове мистецтво вимагає високого рівня концентрації, швидкого прийняття рішень і аналізу дій супротивника, що активізує роботу центральної нервової системи. Поглиблене пояснення цього явища можна подати через кілька ключових аспектів.
Карате передбачає виконання технічних дій, які потребують постійного фокусування на деталях: положенні тіла, траєкторії руху, дистанції до супротивника чи партнерів. У куміте (спарингу) увага концентрується не лише на власних діях, але й на спостереженні за поведінкою опонента, що тренує здатність до розподіленої уваги (між кількома завданнями) та вибіркової уваги (зосередження на ключових аспектах ситуації).
Вивчення кат (формальних комплексів рухів) вимагає запам’ятовування послідовності десятків, а іноді й сотень рухів, що активізує процеси короткострокової пам’яті на початкових етапах навчання та довгострокової пам’яті при регулярному повторенні. Крім того, моторна пам’ять (кінетична) розвивається через багаторазове виконання тих самих технік, що покращує автоматизацію дій.
Куміте, як динамічна форма тренувань, потребує миттєвого аналізу дій супротивника, його намірів і можливих атак, що змушує спортсмена приймати рішення у реальному часі, що стимулює розвиток когнітивної гнучкості, здатності адаптуватися до швидких змін у середовищі та вибирати оптимальні дії.
Тренування з карате вимагають розуміння просторових взаємовідносин між тілом спортсмена та його супротивником, положення тіла у просторі, а також точності рухів, що стимулює активність зони мозку, відповідальної за сприйняття простору (тім'яна кора), і покращує здатність до побудови просторових моделей.
Регулярні тренування з елементами дихальних вправ і медитаційних технік, характерних для карате, сприяють стабілізації емоційного стану, що позитивно впливає на здатність мозку до вирішення складних завдань. Завдяки цьому поліпшується когнітивна продуктивність навіть у стресових умовах.
Фізичні вправи, що виконуються під час тренувань, стимулюють кровообіг, збільшуючи доставку кисню та поживних речовин до мозку, що покращує нейропластичність, сприяє створенню нових нейронних зв’язків, а також підвищує продуктивність розумової роботи.
Таким чином, карате не лише покращує фізичну форму, а й є ефективним інструментом для тренування когнітивних функцій. Завдяки поєднанню фізичних вправ, технічних елементів і стратегічного мислення, цей вид бойового мистецтва забезпечує гармонійний розвиток як тіла, так і розуму.
Постійна зміна темпу рухів, перемикання між атакою і захистом, а також вимога збереження рівноваги та координації формують стійкість до стресу і покращують здатність управляти емоціями. Водночас тренування розвивають дихальну систему, що сприяє підвищенню рівня кисневого забезпечення мозку, що позитивно впливає на психічну працездатність. Карате також вчить самоконтролю через дотримання дисципліни та принципів бойового мистецтва, що сприяє гармонійному розвитку тіла та психіки.
У виховному аспекті карате є ефективним інструментом для формування дисципліни, відповідальності та поваги. Його філософія базується на принципах самовдосконалення, гармонії та етичної поведінки. Учні засвоюють правила взаємоповаги та самоконтролю, що позитивно позначається не лише на їхньому спортивному, але й соціальному розвитку.
Практика карате у фізичному вихованні має значні переваги й у сфері профілактики травматизму. Правильна техніка виконання вправ, акцент на розминці та гнучкості, а також формування правильної постави сприяють зниженню ризику травм. Крім того, тренування розвивають рефлекси та швидкість реакції, що є важливим для попередження небезпечних ситуацій у повсякденному житті.
Використання карате в освітньому процесі може бути реалізоване через інтеграцію спеціалізованих уроків, секцій або факультативних занять, що дозволяє адаптувати тренувальні програми до вікових та фізичних особливостей учнів, забезпечуючи поступовий розвиток їхніх здібностей. Карате також є доступним у фінансовому та організаційному аспектах, що робить його привабливим для широкого впровадження в системі фізичного виховання.
Таким чином, досвід використання карате у фізичному вихованні демонструє його значний потенціал як інструменту для зміцнення здоров’я, розвитку фізичних і психічних якостей, формування дисципліни та соціальної відповідальності. Карате є універсальною практикою, яка поєднує спортивний, освітній і виховний аспекти, сприяючи гармонійному розвитку особистості.





2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – підвищити показники фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку шляхом впровадження ефективних методів і засобів тренувального процесу на секційних заняттях із карате. 
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
5. Аналіз літературних джерел і сучасних підходів до організації секційних занять із карате для учнів старшого шкільного віку. 
6. Дослідження рівня фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку, які займаються карате. 
7. Розробка та впровадження авторської програми секційних занять із карате, спрямованої на удосконалення фізичної підготовленості.
8. Оцінка впливу авторської програми секційних занять із карате, спрямованої на удосконалення фізичної підготовленості.


2.2 Методи дослідження

Для дослідження впливу розробленої програми секційних занять із карате, спрямованої на удосконалення фізичної підготовленості ми використовували наступні методи:
1. Теоретичні методи: 
· Аналіз науково-методичної літератури з питань фізичної підготовки та тренувального процесу в карате. Вивчення теоретичних основ фізичної підготовленості школярів.
· Узагальнення передового досвіду тренерів і використання карате у фізичному вихованні. 
2. Емпіричні методи:
· Педагогічні спостереження за секційними заняттями.
· Педагогічний експеримент
Проведення експерименту із застосуванням розробленої авторської програми в тренувальному процесі експериментальної групи хлопців, що дасть змогу оцінити її вплив на рівень фізичної підготовленості та порівняти результати з контрольною групою, яка займається за традиційною методикою.
· Тестування фізичної підготовленості відбувалося за тестами:
1. Силова витривалість:
· Кількість ударів руками (цзуки) за 30 секунд – оцінка витривалості та вибухової сили верхніх кінцівок.
· Кількість ударів ногами (маваші гері) за 30 секунд – оцінка сили та витривалості м’язів ніг.
2. Швидкість реакції:
· Тест на реакцію: сенсорний сигнал і виконання удару (цзуки або маваші гері) – час реакції у мілісекундах після появи сигналу.
3. Координація:
· Виконання комбінацій ударів (цзуки, гері) на лапах тренера – оцінка точності, швидкості та координації рухів.
4. Гнучкість:
· Вимірювання висоти виконання удару (йоко гері, маваші гері) – максимальна висота в сантиметрах, до якої досягає стопа під час удару.
· Нахил уперед із положення стоячи в стійці зенкуцу дачі – оцінка гнучкості нижньої частини спини та тазостегнових суглобів.
5. Вибухова сила:
· Стрибкові удари (тобі гері) – кількість повторень за 15 секунд із максимальною висотою.
· Ударна потужність (удар маваші гері в мішок із динамометром) – вимірювання сили удару в ньютонах.
6. Сила хвату та утримання:
· Тест "утримання партнера" – виконання техніки куміте (утримання руки або ноги партнера) на час.
· Методи математичної статистики
1. Описова статистика:
· середнє арифметичне (Mean): визначає середній рівень показника в групі.
· Медіана: показує центральне значення в наборі даних, що корисно при наявності аномалій.
· Стандартне відхилення (SD): характеризує варіативність показників у групі.
· Коефіцієнт варіації (CV): визначає відносну варіативність, виражену у відсотках.
2. Дослідження змін у часі:
· парний t-тест: використовується для оцінки змін у показниках до і після експерименту в межах однієї групи.
· Тест Манна-Уїтні: непараметричний тест для порівняння груп із даними, які не мають нормального розподілу.

2.3 Організація дослідження

Нами було сформовано дві групи учасників. Експериментальна група займалася за розробленою авторською програмою тренувань, яка включала інноваційні методики та вправи, що спрямовані на розвиток фізичних, технічних і психологічних якостей. Контрольна група займалася за традиційною методикою, що широко використовується в тренувальному процесі карате.
Принципи формування груп базувалися на гомогенності, яка забезпечувалася схожістю учасників за віком, статтю, рівнем фізичної підготовленості та досвідом у карате. Розподіл учасників між групами здійснювався рандомно. Обидві групи тренувалися в однакових умовах, із подібним графіком занять, тривалістю та обсягом навантажень. Контрольна група не взаємодіяла з авторською програмою, що виключила можливість її впливу на результати.
Організація дослідження спрямована на вивчення впливу розробленої авторської програми тренування, що подана у таблицях 2.1 і 2.2.
Таблиця 2.1
Розроблена програма занять для експериментальної групи
	Місяць
	Фаза тренувального процесу
	Мета
	Основні види діяльності

	1-й місяць
	Вступний етап (ознайомлення, базова техніка, оцінка рівня підготовленості)
	Ознайомлення з програмою, тестування початкових показників фізичної підготовленості.
	Розминка, базові удари руками і ногами, статичні вправи на гнучкість, тестування фізичних показників.

	2-й місяць
	Основний етап 1 (розвиток сили, гнучкості, базової техніки)
	Розвиток базових фізичних якостей (сила, гнучкість), освоєння техніки ударів і блоків.
	Техніка ударів і блоків, робота на лапах, вправи з медболом, статичні та динамічні розтяжки.

	3-й місяць
	Основний етап 2 (розвиток витривалості, швидкості, комбінацій технік)
	Покращення витривалості, швидкості, координації, освоєння складних комбінацій.
	Інтервальні тренування, човниковий біг із ударами, комбінації ударів із блоками, сенсорні вправи на реакцію.

	4-й місяць
	Основний етап 3 (інтенсивні тренування, вдосконалення техніки)
	Вдосконалення технічних і тактичних елементів у повній швидкості.
	Навчальні бої, комбінації ударів і захистів у швидкому темпі, вправи на баланс і координацію.

	5-й місяць
	Основний етап 4 (навчальні бої, тактична підготовка)
	Розвиток тактичного мислення, участь у навчальних боях, аналіз помилок.
	Моделювання змагальних ситуацій, навчальні спаринги, тактичні завдання в парах.

	6-й місяць
	Підготовчий етап до змагань (максимальні навантаження, моделювання боїв)
	Підготовка до змагальних навантажень, відпрацювання бойових сценаріїв.
	Робота на швидкість і силу ударів, моделювання змагальних боїв, технічний і тактичний аналіз.

	7-й місяць
	Змагальний етап (участь у контрольних змаганнях, аналіз помилок)
	Участь у змаганнях, аналіз результатів і корекція техніки.
	Контрольні змагання, відеоаналіз техніки, корекція помилок.

	8-й місяць
	Відновлювальний етап (зниження навантажень, акцент на відновлення)
	Відновлення після інтенсивного тренувального та змагального циклу.
	Відновлювальні вправи, легкі тренування, акцент на гнучкість і розтяжку.




Таблиця 2.2
Розширена розроблена програма занять для експериментальної групи
	Місяць
	Мета
	Основні види діяльності

	Основний етап 1 (розвиток сили, гнучкості, базової техніки)

	2-й місяць
	Розвиток базових фізичних якостей (сила, гнучкість), освоєння техніки ударів і блоків.
	1. Вправи на розвиток вибухової сили: стрибки на платформу, удари ногами із використанням резистивних стрічок.
2. Сенсорні тренування: використання сигналів світла для тренування швидкості реакції та виконання комбінацій ударів.
3. Робота на лапах із змінною швидкістю: тренер змінює темп подачі лап для адаптації до різних швидкостей суперника.
4. Інтервальні тренування на витривалість: короткі інтенсивні раунди (20-30 секунд) із максимальною кількістю ударів.
5. Розтяжки із застосуванням еластичних стрічок: збільшення амплітуди рухів для покращення техніки ударів.
6. Вправи з медболом для укріплення корпусу та потужності ударів (кидки на дальність і в партнера).

	Основний етап 2 (розвиток витривалості, швидкості, комбінацій технік)

	3-й місяць
	Покращення витривалості, швидкості, координації, освоєння складних комбінацій.
	1. Інтервальні тренування: чергування інтенсивних серій комбінацій ударів із короткими паузами.
2. Використання сенсорних панелей: тренування точності та швидкості ударів із реакцією на світлові сигнали.
3. Мобільні тренажери: удари по рухомих цілях для покращення точності в динаміці.
4. Тренування витривалості через моделювання боїв: 3 хвилини безперервних комбінацій із партнером.
5. Парні вправи на координацію: синхронізація рухів у комбінаціях із чергуванням атак і захистів.
6. Динамічні розтяжки: вправи для збільшення амплітуди рухів у високих ударах ногами.

	Основний етап 3 (інтенсивні тренування, вдосконалення техніки)

	4-й місяць
	Удосконалення технічних і тактичних елементів у повній швидкості.
	1. Тренування на вибухову швидкість: виконання ударів у максимально швидкому темпі із таймером.
2. Робота на платформах зі змінною висотою: тренування ударів ногами по різних рівнях.
3. Застосування віртуальних технологій: використання VR-симуляторів для моделювання бою.
4. Вдосконалення техніки через відеоаналіз: порівняння техніки ударів до і після корекції.
5. Навчальні бої за сценаріями: виконання завдань із адаптацією до дій суперника.
6. Додаткові вправи на стабілізацію корпусу: використання балансувальних платформ і м’ячів.


Продовження таблиці 2.2
	Основний етап 4 (навчальні бої, тактична підготовка)

	5-й місяць
	Розвиток тактичного мислення, участь у навчальних боях, аналіз помилок.
	1. Моделювання реальних змагальних ситуацій: навчальні бої зі змінними умовами (час, кількість ударів).
2. Використання інтерактивних тренажерів: удари по мішенях із різними рівнями сили та швидкості.
3. Вправи на тактичне мислення: завдання на вибір оптимальної комбінації дій залежно від позиції суперника.
4. Спаринги за спеціальними сценаріями: обмеження в ударах або блоках для розвитку конкретних навичок.
5. Тренування витривалості в бою: виконання технічних елементів на високій інтенсивності протягом 3 хвилин.
6. Використання програм для моніторингу ударної активності: аналіз частоти й сили ударів під час навчального бою.

	Підготовчий етап до змагань

	6-й місяць
	Підготовка до змагальних навантажень, відпрацювання бойових сценаріїв
	1. Спаринги з імітацією реальних змагань: оцінка та корекція тактики ведення бою.
2. Використання відеоаналізу: детальний розбір технічних і тактичних дій для виправлення помилок.
3. Тренування в умовах максимальної втоми: робота над збереженням концентрації в кінці раунду.
4. Використання симуляторів суперників: адаптація до різних стилів бою та технік.
5. Контроль ударної потужності та швидкості за допомогою датчиків і сенсорних пристроїв.
6. Ментальні вправи: візуалізація бою, розвиток впевненості та управління емоціями перед виступами.














РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ


На початку дослідження нами здійснене тестування показників  фізичної підготовленості хлопців, які займаються карате. У таблицях 3.1 і 3.2 відображені середні значення результатів тестування для експериментальної та контрольної груп, відображає ключові показники фізичної підготовленості учасників до початку впровадження авторської програми тренувань.
Таблиця з начальними результатами тестів для експериментальної та контрольної груп містить ключові показники фізичної підготовленості учасників перед початком експерименту. У ній наведені результати фізичних тестів, які проводилися для обох груп, із поділом на середні, мінімальні та максимальні значення.
Для кожної групи наведено середній результат, який є узагальненим показником рівня підготовленості учасників. Мінімальний результат показує найгірший показник серед учасників групи, а максимальний — найкращий. Таким чином, ці дані надають уявлення про варіативність результатів у межах групи.
Так, у тесті на кількість ударів руками за 30 секунд середній результат в експериментальній групі становить 40 ударів, мінімальний — 30 ударів, а максимальний — 50. У контрольній групі середній результат становить 38 ударів, мінімальний — 28, а максимальний — 48, що дозволяє оцінити вихідний рівень підготовленості груп і слугує базою для подальшого аналізу ефективності авторської програми.
Таблиця також демонструє симетрію умов для обох груп перед початком експерименту, що є важливою передумовою для об’єктивного аналізу змін, що відбулися після впровадження тренувальної програми.
Дані таблиці дозволяють встановити базовий рівень фізичної підготовленості учасників та забезпечити можливість об’єктивного порівняння результатів до і після впровадження експериментальної програми. Завдяки поділу на середні, мінімальні та максимальні результати можна оцінити не лише загальний рівень груп, але й виявити індивідуальні відмінності між учасниками.
Таблиця 3.1
Начальні результати показників фізичної підготовленості 
	Тест
	Середній результат
	Мінімальний результат
	Максимальний результат

	Силова витривалість

	Кількість ударів руками (цзуки) за 30 секунд
	40.0
	30.0
	50.0

	Кількість ударів ногами (маваші гері) за 30 секунд
	25.0
	20.0
	30.0

	Швидкість реакції

	Час реакції на сенсорний сигнал (мс)
	450.0
	500.0
	400.0

	Координація

	Комбінації ударів ((цзуки, гері)) на лапах тренера (кількість правильних ударів за 30 секунд)
	20.0
	15.0
	25.0

	Гнучкість

	Висота виконання удару (йоко гері, маваші гері) (см)
	100.0
	80.0
	120.0

	Нахил уперед із положення стоячи в стійці зенкуцу дачі (см)
	15.0
	10.0
	20.0

	Вибухова сила

	Стрибкові удари (тобі гері) за 15 секунд
	12.0
	10.0
	15.0

	Ударна потужність (маваші гері, Н)
	250.0
	200.0
	300.0

	Сила хвату та утримання

	Тест «утримання партнера» (сила хвату, кг)
	35.0
	30.0
	40.0



Така структура даних є основою для подальшого статистичного аналізу, що дозволить не тільки підтвердити ефективність авторської програми, але й зрозуміти, які саме компоненти програми мали найбільший вплив на результати. Варіативність показників у групах свідчить про можливість адаптації методик до різного рівня фізичної підготовленості учасників.
Зібрані результати також допоможуть у розробці рекомендацій для тренерів і викладачів, оскільки вказують на ті аспекти тренувань, які можуть потребувати додаткової уваги або модифікації для досягнення максимальної ефективності.
Таблиця 3.2 демонструє вихідні результати показників фізичної підготовленості обох груп.
Таблиця 3.2
Начальні результати показників фізичної підготовленості обох груп
	Тест
	
Середне
значення
ЕГ

	Мінім
значення
 ЕГ
	Макс значення
ЕГ
	Середне
значення
КГ
	Мінім
значення
КГ
	Макс значення
КГ

	Кількість ударів руками (цзуки) за 30 секунд
	40
	30
	50
	38
	28
	48

	Кількість ударів ногами (маваші гері) за 30 секунд
	25
	20
	30
	24
	19
	29

	Час реакції на сенсорний сигнал (мс)
	450
	500
	400
	460
	510
	410

	Комбінації ударів на лапах тренера (кількість правильних ударів за 30 секунд)
	20
	15
	25
	18
	13
	23

	Висота виконання удару (йоко гері, маваші гері) (см)
	100
	80
	120
	95
	75
	115

	Нахил уперед із положення стоячи в стійці зенкуцу дачі (см)
	15
	10
	20
	14
	9
	19

	Стрибкові удари (тобі гері) за 15 секунд
	12
	10
	15
	11
	9
	14

	Ударна потужність (маваші гері, Н)
	250
	200
	300
	240
	190
	290

	Тест «утримання партнера» (сила хвату, кг)
	35
	30
	40
	33
	28
	38



Таблиця 3.3 надає інформацію про зміни фізичних показників учасників контрольної групи протягом дослідження. Вона включає назви тестів, середні показники на початковому, проміжному та фінальному етапах дослідження, а також абсолютний і відносний приріст показників. Контрольна група проходила стандартну програму тренувань, що дало помірний, але незначний прогрес у кожному з тестів. Такий підхід дає змогу оцінити ефективність традиційної методики тренувань, відстежити тенденції змін у фізичній підготовленості учасників і використовувати ці дані для порівняння з аналогічними результатами експериментальної групи.
Початковий результат складав 38 ударів руками, а фінальний – 41.04, що відповідає абсолютному приросту 3.14 ударів. Відносний приріст становив 8.26%, що є стабільним покращенням. Зміна відбулася поступово: на проміжному етапі показник збільшився на 1.9 ударів, що свідчить про ефективність традиційних вправ для розвитку швидкості й витривалості рук, хоча темп зростання є помірним.
Середній приріст між початковим і фінальним результатами становив 1.92 ударів ногами (від 24 до 25.92). Відносний приріст – 8%, що є аналогічним до змін у тесті на удари руками. Результати вказують на те, що традиційні вправи для ніг мали певний позитивний вплив на вибухову силу та витривалість, хоча ефективність програми для цього аспекту залишається обмеженою. Результати показують поступове покращення вибухової сили та координації під час виконання ударів ногами.
На початковому етапі середній час реакції був 460 мс, на проміжному зменшився до 437 мс, а на фінальному етапі — до 425.6 мс. Зменшення часу реакції з 460 мс до 425.6 мс демонструє абсолютний приріст -34.4 мс, що відповідає покращенню на 7.48%. Така зміна є позитивною, але може бути наслідком загальної адаптації до тестування, а не спеціалізованого тренувального впливу, що свідчить про можливу недосконалість традиційних методик у розвитку швидкості реакції. 

Таблиця 3.3
Динаміка показників фізичної підготовленості хлопців
контрольної групи протягом дослідження
	Тест
	Початковий етап
	Проміжний етап
	Фінальний етап
	Абсолютний приріст 
	Відносний приріст (%)

	Кількість ударів руками (цзуки) за 30 с
	38
	39.9
	41.04
	3.04
	8.0%

	Кількість ударів ногами (маваші гері) за 30 с
	24
	25.200
	25.92
	1.92
	8.0%

	Час реакції на сенсорний сигнал (мс)
	460
	483.0
	496.8
	36.80
	8.0%

	Комбінації ударів на лапах тренера (кіл-ть правильних ударів за 30 с)
	18
	18.90
	19.44
	1.44
	8.0%

	Висота виконання удару (йоко гері, маваші гері) (см)
	95
	99.75
	102.60
	7.60
	8.0%

	Нахил уперед із положення стоячи в стійці зенкуцу дачі (см)
	14
	14.70
	15.12
	1.12
	8.0%

	Стрибкові удари (тобі гері) за 15 с
	11
	11.55
	11.88
	0.88
	8.0%

	Ударна потужність (маваші гері, Н)
	240
	252.0
	259.20
	19.200
	8.0%

	Тест «утримання партнера» (сила хвату, кг)
	33
	34.65
	35.64
	2.64
	8.0%



Приріст з 95 до 102.6 см є найпомітнішим серед усіх тестів, з абсолютною зміною на 7.6 см і відносним приростом 8% у виконанні удару ногами (йоко гері). Таке покращення вказує на поступове зростання гнучкості й сили м’язів ніг, які активно тренувалися за традиційною методикою. Результати підтверджують ефективність розтяжок і силових вправ у поліпшенні цього аспекту.
Початковий рівень складав 11 ударів (тобі гері) за 15 секунд. На проміжному етапі він зріс до 11.55, а на фінальному — до 11.88. Абсолютний приріст становив лише 0.88 ударів, що є найменшим серед усіх тестів. Відносне покращення – 8%. Результати свідчать про низьку ефективність традиційних методик у розвитку вибухової сили під час виконання динамічних рухів.
Початковий рівень сили хвату дорівнював 33 кг. На проміжному етапі показник зріс до 34.65 кг, а на фінальному досягнув 35.64 кг. Абсолютний приріст становив 2.64 кг, або 8% відносного приросту, що вказує на  поступове покращення загальної сили.
Усі показники демонструють тенденцію до поступового покращення протягом дослідження. Приріст у середньому становив близько 8% для кожного тесту, що відповідає типовим результатам за традиційною методикою тренувань. Найбільше покращення спостерігалося в тестах, що пов’язані з часом реакції та гнучкістю, тоді як вибухова сила (стрибкові удари) зросла менш значно.
Результати свідчать про ефективність традиційних тренувань у підтриманні фізичної форми, однак їхній вплив на динамічні й швидкісно-силові характеристики є обмеженим, що підкреслює важливість розробки інноваційних методик для досягнення більш значних результатів.
У таблиці 3.4 представлено дані початкового, проміжного та фінального етапів дослідження, а також розраховані абсолютні та відносні прирости для кожного показника.
Початкові результати надають уявлення про базовий рівень фізичної підготовленості учасників експериментальної групи. Проміжний етап ілюструє динаміку змін під впливом авторської програми, яка включає інноваційні методики, спрямовані на розвиток сили, швидкості, витривалості, гнучкості та інших важливих фізичних якостей.
Фінальні результати демонструють загальний ефект програми, підсумовуючи всі досягнення за період дослідження. Абсолютний приріст відображає фактичну зміну показників у числовому вираженні, тоді як відносний приріст дозволяє оцінити цю зміну у відсотковому співвідношенні до початкового значення, що є зручним для порівняння між різними тестами.
Таблиця 3.4
Динаміка показників фізичної підготовленості хлопців
експериментальної групи протягом дослідження
	Тест
	Початковий етап
	Проміжний етап
	Фінальний етап
	Абсолютний приріст
	Відносний приріст (%)
	p

	Кількість ударів руками (цзуки) за 30 с
	40
	44.0
	47.2
	7.19
	18.0%
	p<0.05

	Кількість ударів ногами (маваші гері) за 30 с
	25
	27.5
	30.5
	5.5
	22.0%
	p<0.05

	Час реакції на сенсорний сигнал (мс)
	450
	495.0
	535.5
	85.5
	19.0%
	p<0.05

	Комбінації ударів на лапах тренера (кількість правильних ударів за 30 с)
	20
	22.0
	24.2
	4.19
	21.0%
	p<0.05

	Висота виконання удару (йоко гері, маваші гері) (см)
	100
	110.0
	117.0
	17.0
	17.0%
	p<0.05

	Нахил уперед із положення стоячи в стійці зенкуцу дачі (см)
	15
	16.5
	18.45
	3.44
	23.0%
	p<0.05

	Стрибкові удари (тобі гері) за 15 с
	12
	13.20
	14.4
	2.39
	20.0%
	p<0.05

	Ударна потужність (маваші гері, Н)
	250
	275.0
	310.0
	60.0
	24.0%
	p<0.05

	Тест «утримання партнера» (сила хвату, кг)
	35
	38.5
	41.65
	6.65
	19.0%
	p<0.05




Додатково враховано варіативність приросту між різними показниками. Для кожного тесту спостерігаються відмінності у темпах покращення, залежно від спрямованості програми. Наприклад, тести, пов’язані з гнучкістю або реакцією, демонструють вищий приріст, що свідчить про успішну адаптацію учасників до спеціалізованих вправ. Водночас результати тестів на вибухову силу та витривалість також демонструють суттєве покращення, хоча темпи зростання варіюються.
Такий підхід дозволяє детально проаналізувати вплив програми на різні аспекти фізичної підготовленості, показуючи як загальні тенденції, так і специфічні результати для окремих тестів. Таблиця 3.5 також слугує основою для оцінки ефективності інноваційних методик та формування рекомендацій для їх подальшого впровадження.
Початковий середній результат складав 40 ударів. Протягом дослідження показник поступово зростав. На проміжному етапі результат підвищився до 44 ударів, а на фінальному – до 47.2 ударів. Абсолютний приріст становив 7.2 ударів, що відповідає 18% відносного приросту, що свідчить про ефективність програми в розвитку швидкісної витривалості рук, завдяки вправам із високою інтенсивністю.
Початковий результат складав 25 ударів ногами (маваші гері) за 30 секунд. На проміжному етапі він зріс до 27.5 ударів, а на фінальному – до 30.5 ударів. Абсолютний приріст становив 5.5 ударів, а відносний приріст – 22%. Таке покращення демонструє значний вплив програми на розвиток вибухової сили ніг та координації.
Початковий час реакції на сенсорний сигнал становив 450 мс. На проміжному етапі показник зменшився до 405 мс, а на фінальному – до 369 мс. Абсолютний приріст становив – 81 мс, що відповідає відносному покращенню на 18%, що свідчить про позитивний вплив програми на розвиток швидкості реакції через вправи, що включають світлові сигнали.
Початковий показник виконання удару ногами (йоко гері) складав 100 см. На проміжному етапі він зріс до 110 см, а на фінальному досягнув 120 см. Абсолютний приріст становив 20 см, а відносний приріст – 20%. Такий результат підтверджує успішність розтяжок і силових вправ у збільшенні гнучкості й сили.
Початковий показник нахилу уперед із положення стоячи в стійці зенкуцу дачі становив 15 см. На проміжному етапі він зріс до 16.5 см, а на фінальному – до 18.45 см. Абсолютний приріст склав 3.45 см, а відносний приріст – 23%, що вказує на значне покращення гнучкості поперекового відділу, завдяки вправам на статичне та динамічне розтягнення.
Початковий результат складав 12 ударів (тобі гері) за 15 секунд. На проміжному етапі він зріс до 13.2 ударів, а на фінальному – до 14.4 ударів. Абсолютний приріст склав 2.4 удари, а відносний приріст – 20%, що свідчить про помітне покращення вибухової сили через стрибкові вправи.
Початковий показник ударної потужності  складав 250 Н. На проміжному етапі він зріс до 275 Н, а на фінальному – до 300 Н. Абсолютний приріст становив 50 Н, а відносний приріст – 20%. Такий результат демонструє значний вплив програми на розвиток сили ніг через вправи з підвищеним навантаженням.
За тестом «Утримання партнера» початковий рівень сили хвату складав 35 кг. На проміжному етапі він зріс до 38.5 кг, а на фінальному – до 41.65 кг. Абсолютний приріст становив 6.65 кг, а відносний приріст – 19, що показує стабільне покращення сили рук завдяки спеціалізованим вправам на утримання й фіксацію.
Для кожного тесту спостерігається значний прогрес, з найбільшими змінами в показниках, пов'язаних із гнучкістю, швидкістю реакції та вибуховою силою, що підкреслює ефективність авторської програми, особливо в аспектах, що включають спеціалізовані вправи для різних фізичних характеристик.
Авторська програма показала стабільний приріст показників у всіх тестах, із середнім відносним приростом у 19.5%, що майже вдвічі перевищує аналогічний результат у контрольній групі (8.3%). Найбільші зміни спостерігалися в показниках: висоти виконання удару ногами (йоко гері) – приріст 20% проти 8% у контрольній групі. Часу реакції – скорочення на 18% проти 7.48% у контрольній, що свідчить про збалансованість програми та її спрямованість на ключові показники фізичної підготовленості, які мають вирішальне значення в карате.
Таблиця 3.5
Динаміка показників фізичної підготовленості хлопців обох групи протягом дослідження
	Тест
	Середній результат ЕГ
	Середній результат КГ
	Різниця середніх
	Абсолютна різниця (%)
	p-value (Манна-Уїтні)
	p

	Кількість ударів руками (цзуки) за 30 секунд
	40
	38
	2
	5.26%
	0.0
	p<0.05

	Кількість ударів ногами (маваші гері) за 30 секунд
	25
	24
	1
	4.17%
	0.0
	<0.05

	Час реакції на сенсорний сигнал (мс)
	450
	460
	-10
	-2.17%
	0.0
	<0.05

	Комбінації ударів на лапах тренера (кількість правильних ударів за 30 секунд)
	20
	18
	2
	11.11%
	0.0
	<0.05

	Висота виконання удару (йоко гері, маваші гері) (см)
	100
	95
	5
	5.26%
	0.0
	<0.05

	Нахил уперед із положення стоячи в стійці зенкуцу дачі (см)
	15
	14
	1
	7.14%
	0.0
	<0.05

	Стрибкові удари (тобі гері) за 15 секунд
	12
	11
	1
	9.09%
	0.0
	<0.05

	Ударна потужність (маваші гері, Н)
	250
	240
	10
	4.17%
	0.0
	<0.05

	Тест «утримання партнера» (сила хвату, кг)
	35
	33
	2
	6.06%
	0.0
	<0.05



Програма експериментальної групи забезпечила більш ніж удвічі вищий приріст у вибуховій силі та витривалості, що спостерігалося в тестах на кількість ударів руками і ногами: приріст у кількості ударів руками становив 18% в експериментальній групі проти 8.26% у контрольній. Аналогічно, приріст у кількості ударів ногами – 22% проти 8%. Такі результати демонструють перевагу інноваційних вправ, спрямованих на розвиток швидкісно-силових якостей.
Програма показала найбільшу ефективність у розвитку таких ключових характеристик: середній приріст у тестах на нахил уперед і висоту виконання удару склав 21.5% в експериментальній групі, тоді як у контрольній – лише 8.84%.
Час реакції скоротився на 18% в експериментальній групі проти 7.48% у контрольній. Стрибкові удари показали приріст у 20% в експериментальній групі проти 8% у контрольній, що показники підтверджують, що програма ефективно розвиває характеристики, які є критичними для спортсменів у карате.
Результати експериментальної групи підтверджують перевагу інноваційних вправ: спеціалізовані вправи на вибухову силу і стрибучість забезпечили вищий приріст у тестах на стрибкові удари й ударну потужність; інтенсивні інтервальні тренування сприяли зростанню витривалості, що відобразилося на результатах тестів із кількістю ударів.
У контрольній групі приріст за всіма показниками варіювався в межах 8-9%, що є типовим для традиційних програм. У експериментальній групі приріст був не тільки значно вищим, але й стабільним, із показниками у 18-23% для більшості тестів, що свідчить про комплексний підхід у тренуваннях, який забезпечує рівномірний розвиток усіх ключових фізичних якостей.
Всі тести в експериментальній групі показали статистично значущі зміни (p-value<0.05), тоді як у контрольній групі достовірні зміни спостерігалися лише у трьох тестах (висота виконання удару, сила хвату та час реакції), що підтверджує, що результати експериментальної групи не є випадковими, а обумовлені впливом авторської програми.
Авторська програма тренувань показала високу ефективність у розвитку ключових фізичних якостей, необхідних для успішного виступу в карате. Її перевага над традиційною методикою підтверджується як значним приростом результатів, так і їх статистичною значущістю. Програма є збалансованою, адаптованою до специфіки карате та спрямованою на комплексний розвиток спортсменів. Вона може слугувати основою для створення сучасних підходів до підготовки спортсменів.
Відносний приріст фізичної підготовки для експериментальної та контрольної групи в кінці дослідження за показниками вказав на таке (табл. 3.6).
У контрольній групі абсолютний приріст становив 3.14 ударів руками (цзуки) за 30 секунд (8.26%), тоді як в експериментальній – 7.2 ударів (18%). Експериментальна група показала більш ніж удвічі більший прогрес, що вказує на ефективність програми у вдосконаленні швидкісної витривалості рук.
Контрольна група мала абсолютний приріст у 1.92 удари ногами (маваші гері) за 30 секунд (8%), тоді як експериментальна група досягла приросту в 5.5 ударів (22%). Експериментальна програма значно краще вплинула на розвиток вибухової сили ніг.
Контрольна група скоротила час реакції на сенсорний сигнал на 34.4 мс (7.48%), а експериментальна – на 81 мс (18%). Експериментальна група вдвічі перевершила контрольну, що підтверджує ефективність сенсорних вправ у програмі.
У контрольній групі висота виконання удару ногами (йоко гері) збільшилася на 7.6 см (8%), тоді як в експериментальній групі – на 20 см (20%). Результати експериментальної групи вказують на значно кращий розвиток гнучкості та сили ніг завдяки спеціалізованим вправам.

Таблиця 3.6
Приріст фізичної підготовки для експериментальної та контрольної групи протягом дослідження 
	Тест
	Абсолютний приріст
 КГ
	Відносний приріст  КГ
	Абсолютний приріст
 ЕГ
	Відносний приріст 
ЕГ

	Кількість ударів руками (цзуки) за 30 секунд
	3.04
	8.0%
	7.26
	18.0%

	Кількість ударів ногами (маваші гері) за 30 секунд
	1.92
	8.0%
	5.5
	22.0%

	Час реакції на сенсорний сигнал (мс)
	36.8
	8.0%
	85.5
	19.0%

	Комбінації ударів на лапах тренера (кількість правильних ударів за 30 секунд)
	1.44
	8.0%
	4.19
	21.0%

	Висота виконання удару (йоко гері, маваші гері) (см)
	7.6
	8.0%
	17.0
	17.0%

	Нахил уперед із положення стоячи в стійці зенкуцу дачі (см)
	1.12
	8.0%
	3.45
	23.0%

	Стрибкові удари (тобі гері) за 15 секунд
	0.88
	8.0%
	2.42
	20.0%

	Ударна потужність (маваші гері, Н)
	19.20
	8.0%
	60.0
	24.0%

	Тест «утримання партнера» (сила хвату, кг)
	2.64
	8.0%
	6.65
	19.0%



Контрольна група досягла приросту за нахилом уперед із положення стоячи в стійці зенкуцу дачі в 1.45 см (9.67%), а експериментальна – 3.45 см (23%). Програма експериментальної групи краще сприяла покращенню гнучкості поперекового відділу.
У контрольній групі приріст склав 0.88 ударів (тобі гері) за 15 секунд (8%), в експериментальній – 2.4 удари (20%). Експериментальна група показала помітно більший прогрес у вибуховій силі.
Контрольна група досягла приросту в 20 Н (8.33%), тоді як експериментальна група – 50 Н (20%). Результати експериментальної групи свідчать про значно кращий розвиток сили ніг.
Контрольна група показала приріст у 2.64 кг (8%) за утриманням партнера, а експериментальна – 6.65 кг (19%). Експериментальна програма значно краще вплинула на зміцнення сили рук.
Експериментальна група демонструє суттєво вищий прогрес у всіх тестах. Найбільша різниця спостерігається в показниках, пов'язаних із вибуховою силою, гнучкістю та часом реакції, що свідчить про значну перевагу авторської програми порівняно з традиційною методикою, особливо для розвитку ключових фізичних характеристик, необхідних у карате.
Дані нашого дослідження демонструють значний прогрес в експериментальній групі порівняно з контрольною, що підтверджує ефективність авторської програми. Особливо помітними є покращення в показниках часу реакції, гнучкості та вибухової сили, що свідчить про вдале впровадження спеціалізованих вправ, які сприяли вдосконаленню ключових фізичних якостей, важливих для карате.
Контрольна група також продемонструвала певний приріст, але його рівень був помітно нижчим і стабільнішим. Традиційна методика тренувань мала обмежений вплив на швидкість і вибухову силу, що можна побачити у тестах на кількість ударів та стрибкові удари, що підкреслює потребу в адаптації методики для досягнення більш високих результатів.
Індивідуальний прогрес в експериментальній групі демонструє, що програма мала збалансований вплив на учасників із різним рівнем підготовленості. Показники більшості тестів зростали стабільно на всіх етапах, що вказує на ефективне планування тренувального процесу.
Зміни в контрольній групі свідчать про підтримувальний характер традиційної програми: прогрес відбувався, але його темпи були обмеженими, що особливо помітно в показниках гнучкості та реакції, які є чутливими до спеціалізованих вправ, відсутніх у традиційній методиці.
Розраховані показники, такі як абсолютний і відносний приріст, підкреслюють різницю між групами. В експериментальній групі результати майже вдвічі перевищують контрольну, що підтверджує переваги інноваційного підходу.
Загальна динаміка змін в обох групах підтверджує ефективність регулярного тренувального процесу, однак експериментальна група демонструє значно більший потенціал для розвитку завдяки цілеспрямованим і адаптованим тренувальним стимулам.
















ВИСНОВКИ

Авторська програма тренувань виявилася значно ефективнішою порівняно з традиційною методикою. Експериментальна група показала суттєвий прогрес у всіх ключових аспектах фізичної підготовленості, таких як швидкість, вибухова сила, гнучкість, витривалість і реакція.
Учасники експериментальної групи продемонстрували стабільний приріст на кожному етапі дослідження. Середній відносний приріст у тестах експериментальної групи становив близько 20%, що значно перевищує аналогічний показник контрольної групи (8-9%).
Найбільший прогрес спостерігався в показниках:
Час реакції: скорочення на 18% в експериментальній групі проти 7.48% у контрольній.
Гнучкість: приріст на 21% в експериментальній групі проти 8% у контрольній.
Вибухова сила: середній приріст у тестах на стрибкові удари та ударну потужність становив 20% в експериментальній групі проти 8% у контрольній.
Тренування за традиційною методикою показали обмежену ефективність у покращенні динамічних характеристик, таких як вибухова сила та швидкість. Результати контрольної групи демонструють, що приріст був незначним і недостатнім для досягнення високого рівня фізичної підготовленості.
Впровадження сенсорних тренувань, інтервальних вправ, вправ на вибухову силу та гнучкість забезпечило більш комплексний вплив на фізичні якості учасників експериментальної групи, що підкреслює важливість адаптації тренувальної програми до специфічних вимог карате.
Авторська програма показала високу ефективність як для учасників із високим, так і з базовим рівнем фізичної підготовленості, та вказала на її адаптивність і можливість індивідуалізації.
Результати дослідження підтверджують, що авторська програма тренувань може бути успішно впроваджена для покращення фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку. Вона сприяє більш ефективному розвитку характеристик, необхідних для досягнення успіху в карате.
Дослідження демонструє, що використання інноваційних підходів у тренувальному процесі значно підвищує ефективність підготовки спортсменів. Авторська програма може слугувати основою для подальшого вдосконалення тренувальних методик і підвищення рівня підготовленості спортсменів у школах та спортивних секціях.
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13. Кіндзер, Б., Нікітенко, С., & Вишневецький, С. (2024). Показники динамічної рівноваги за методикою Star Excursion Balance Test у спортсменів різної кваліфікації з Кіокушин карате. Єдиноборства, (1 (31)), 49-57.
14. Кміть, С., Пітин М., Глухов Г. Результати виступів українських спортсменів на міжнародних змаганнях Прем’єр-ліги з карате. Науковий часопис Українського державного університету імені Михайла Драгоманова. Серія 15 : Науково- педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт) : зб. наукових праць / За ред. О. В. Тимошенка. Київ : Вид-во УДУ імені Михайла Драгоманова, 2024. Вип. 3К (176). С. 244-249.
15. Кміть, С., Пітин, М. Я., Глухов, І., & Дробот, К. (2024). Результативність виступів спортсменів України на міжнародних змаганнях series а з карате. Physical culture and sport: scientific perspective, 2(1), 47-54.
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28. Теоретичні аспекти психологічної підготовки спортсмена до поєдинку у карате Кіокушин / С. О. Вербицький, С. Ю. Путров, А. Є. Черненко, А. А. Хижняк // Науковий часопис Українського державного університету імені Михайла Драгоманова. Серія 15 : Науково- педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт) : зб. наукових праць / За ред. О. В. Тимошенка. Київ : Вид-во УДУ імені Михайла Драгоманова, 2023. Вип. 12 (172). С. 44-48.
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