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РЕФЕРАТ

Дипломна робота – 79 сторінок, 19 рисунків, 9 таблиць, 54 літературних джерела. 
Об'єкт дослідження – навчально-тренувальний процес спортсменів високої кваліфікації в кіокушин-карате.
Метою дослідження було покращення результатів в змагальній діяльності спортсмена високої кваліфікації з акцентом на підвищення швидкісно-силових якостей в ударній техніці руками. 
Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, педагогічні спостереження,  хронометраж тренувального процесу, методи контрольних іспитів (тестування), методи математичної статистики. 
Складена модель «ідеального бійця». Визначено профіль індивідуального стилю бійця та комплекс типових ударних дій і бойових дистанцій. 
В тренувальний процес включено вправи з обтяженням, на тренуваннях силової спрямованості спортсмен виконував комплекс типових ударних дій з обтяженням. 
Спостерігається приріст загальної витривалості на 10 %, спеціальних силових та  швидкісно-силових якостей і швидкісно-силової витривалості на 26 %. 
Після проведення експерименту і повторного тестування спостерігається значний приріст в показниках спеціальних силових якостей, швидкісно-силових якостей і швидкісно-силової витривалості. 


КІОКУШИН КАРАТЕ, БОЙОВЕ МИСТЕЦТВО, ШВИДКІСНО-СИЛОВІ ЯКОСТІ, УДАР, ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА, СПОРТИВНІ ЗМАГАННЯ.


ABSTRACT

Thesis-79 storinok, 19 figures, 9 tables, 54 literary sources. 
The object of research is the training process of highly qualified athletes in Kyokushin karate.
The aim of the study was to improve the results in competitive activity of a highly qualified athlete with an emphasis on improving the speed and strength qualities in the shock technique with hands. 
Research methods: analysis of scientific and methodological literature, pedagogical observations, timing of the training process, methods of control tests( testing), methods of mathematical statistics. 
The model of the "ideal fighter"is made. The profile of individual style of the fighter and a complex of typical shock actions and fighting distances is defined. 
The training process includes exercises with weights, the athlete performed a set of typical shock actions with weights during strength training. 
There is an increase in General endurance by 10 %, special power and speed-power qualities and speed-power endurance by 26 %. 
After the experiment and repeated testing, there is a significant increase in the indicators of special power qualities, speed-power qualities and speed-power endurance. 


KYOKUSHIN KARATE, MARTIAL ART, SPEED AND STRENGTH QUALITIES, IMPACT, TECHNICAL TRAINING, SPORTS COMPETITIONS.


ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, 
СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

н.п. - начальне положення 
Гяку шита цукі - короткий удар знизу вперед рукою, протилежною з ногою, 
		         що стоїть попереду.
Гяку аге учи - прямий удар в підборіддя рукою, протилежною з ногою, що 
 		    стоїть попереду.
Гяку лоу кик - удар ногою, що стоїть позаду, вперед по круговій траєкторії 
     в нижній рівень.
Ката - комплекс прийомів, що імітують бій з декількома супротивниками.
Камає-те - базова бойова стійка в кіокушин карате.
Кіхон - освоєння базової техніки без участі партнера, це основа всього 
процесу навчання, на базі якої формується все бойове мистецтво.
Куміте - одне з кваліфікаційних вимог, яка являє собою боротьбу без зупинок
     і перерв із супротивниками, які змінюють один одного.
Має гері чудан - удар ногою прямо вперед в середній рівень.
Ногаре - система відновлення дихання в кіокушин карате. 
Ой шита цуки - короткий удар знизу вперед рукою, однойменною з ногою, 
        що стоїть попереду. 
Ой агє учі - прямий удар в підборіддя рукою, однойменною з ногою, що    
                    стоїть попереду. 
Планка - позиція в упорі лежачі на випрямлені руки
Тамешиварі - розбивання твердих об'єктів різними частинами тіла
Йоко гері чудан - удар ногою вбік в середній рівень.
СФП - спеціальна фізична підготовка. 
ЗФП - загальна фізична підготовка. 
ФВ - фізичне виховання. 
БМ - бойове мистецтво

ВСТУП

Актуальність. Формування «фундаменту» техніки карате забезпечується руховими діями, які є основою техніки: основна стійка, випрямлення руки вперед, піднімання стегна, поворот ноги всередину, переміщення вперед та інше. Навчання техніці карате здійснюється через основу техніки - до базової, а потім - до змагальної. Послідовність освоєння техніки здійснюється через комбіновану схему, яка забезпечує освоєння техніки як лінійно, в групі елементів, так і концентрично, з поступовим переходом від однієї групи елементів до іншої. Базова техніка вивчається протягом етапу початкової підготовки, а на наступних етапах - в тому числі і на етапі вищої спортивної майстерності, виконується з ускладненням вимог для спортивної спеціалізації  в розділі ката. Для спеціалізації в розділі куміте базова техніка на етапі вищої спортивної майстерності також застосовується, так як не є одним із джерел для подальшого стимулювання змагальної техніки. Удосконалення техніки карате або окремого рухового дії не має завершення і здійснюється протягом всієї спортивної діяльності. Основним фактором тренувального процесу бійців є побудова індивідуального профілю спортсмена, його технічних дій. Тобто на основі спостереження необхідно встановити, які саме ударні дії є найбільш використовуваними в тактиці спортивного поєдинку, з якої дистанції здійснюються атакуючі дії.
Мета дослідження – покращення результатів в змагальній діяльності спортсмена високої кваліфікації з акцентом на підвищення швидкісно-силових якостей в ударній техніці руками. 
Об’єкт дослідження: навчально-тренувальний процес спортсменів високої кваліфікації в кіокушин-карате. 
Предмет дослідження: методичні особливості розвитку швидкісно-силових та техніко-тактичних якостей спортисменів високої кваліфікації в кіокушин-карате. 


1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Сучасні тенденції розвитку карате в Україні та світі

Карате кіокушин - дуже складний вид бойового мистецтва (БМ), система ведення бою без застосування додаткових засобів і без використання зброї. 
Непідробний інтерес у людей самого різного віку, які проживають по всьому світу, викликають східні БМ. Можливість стати сильним і здоровим, спритним і сміливим, бажання реалізувати свої приховані можливості, пережити новий духовний досвід спонукають наших сучасників займатися подібними практиками. Безумовно, існування вогнепальної та інших видів сучасної зброї дещо змінило ставлення суспільства до принципів ведення бою. Однак незважаючи на стрімкий розвиток технологій і кардинальна зміна методів ведення війни, БМ не втратили своєї актуальності. У наші дні вони знайшли практичне застосування в органах охорони правопорядку і в армії. Для цивільних осіб вони є ефективними системами самооборони, а також популярними практиками, що дозволяють людині вдосконалюватися фізично і духовно [1].
Навчання БМ робить позитивний вплив на фізичний стан людини: розвиває в ньому силу, покращує координацію рухів, робить тіло більш гнучким, підвищує витривалість. Як показали медичні дослідження, такі заняття не тільки покращують стан системи кровообігу та органів дихання, але і повністю активізують організм, прискорюючи процес метаболізму в клітинах. Цей факт говорить про те, що відвідувати заняття з БМ корисно не тільки молодим, але і зрілим людям, оскільки регулярні практики допоможуть їм протягом довгих років зберігати здоров'я і дієздатність, а також виглядати молодше за свої роки [2].
На жаль, жорстокість і насильство - це досить поширені явища в нашому світі. Тому навички самозахисту для сучасної людини важливі не менше, ніж для його далеких предків. Практично кожна школа БМ  має свої методики самооборони, володіння якими надає людині впевненість, підвищує його самооцінку, а значить, - створює сприятливу ситуацію для психічного та емоційного комфорту особистості. Заняття будь-яким з БМ не тільки тренують тіло, але і допомагають отримати контроль над своїми слабостями, позбутися агресії, виховати силу духу, навчитися жити в гармонії з самим собою [3].
В наші дні популярність БМ досягла піку, навчатися їм хочуть не тільки молоді люди. Вікові межі шанувальників цього напрямку значно розширилися: осягати науку древніх майстрів сьогодні бажають і діти, і особи похилого віку. На щастя, можливостей у сучасних шанувальників БМ стало набагато більше. Практично в кожному великому місті є школа БМ, яка навчає певному стилю. У великих містах працює цілий ряд спеціалізованих клубів і центрів, серед яких кожен зможе вибрати краще для себе напрямок.
Нарівні з фізичною підготовкою і відточуванням техніки бою послідовники системи кіокушин освоюють духовно-моральні істини. У перекладі з японської назва цього виду БМ означає «шлях до абсолютної істини», що підтверджує важливість духовного аспекту для бійців, які практикують це мистецтво. Кіокушин має найкращу репутацію і користується повагою у послідовників інших систем. Люди, які досконало володіють цією технікою, творять справжні дива, викликаючи захоплення і демонструючи своїми вміннями безмежність людських можливостей [4].
 	Від інших видів єдиноборств кіокушин карате відрізняє особлива видовищність. Трюки, виконувані майстрами, вражають своєю нереальністю і змушують задуматися про те, наскільки безмежними є можливості людини. Однак незважаючи на свою видовищність, цей стиль призначений не для шоу, а для ведення вільного бою. Школа кіокушин навчає базовій техніці, орієнтованої на реальний контакт з суперником, а правильний психологічний настрій каратистів є ключем до оволодіння тонкощами цього БМ. Завдяки ефективності військово-прикладних прийомів і способів самозахисту кіокушин карате знайшло визнання у військових і поліцейських структурах, а також загонах особливого призначення в різних країнах світу [5].
Завдяки індивідуальному підходу до кожної людини і спеціальної адаптації методик, навчатися кіокушин карате можуть як дорослі з різним рівнем підготовки, так і діти. Центри і школи кіокушин карате формують спеціальні групи для жінок, для тих, кому більше 35-ти років, для дітей від 4-х років, для вікової категорії старші 50-ти років.
На різних рівнях проводяться змагання (міські, регіональні, міжнародні) для різних категорій спортсменів, жіночі та дитячі турніри, ветеранські чемпіонати. В Японії  та в Україні вік найменших учасників турнірів - 5 років. Формат змагань може бути різним: турніри з куміте (двобої) і ката (виконання формальних вправ) [5].
У кожної людини, яка вирішила освоїти саме цей вид БМ, є своя мотивація. Це можуть бути оволодіння технікою бою, фізичне вдосконалення, спортивна кар'єра, виховання твердості характеру і сили духу, загальний фізичний розвиток, набуття навичок самозахисту, освоєння дихальних вправ, поліпшення стану здоров'я і т. п.
Систематичне відвідування занять поступово впливає на повсякденне життя учня. Вдосконалюючись і набуваючи нового досвіду, людина переглядає свою систему цінностей: відмовляється від шкідливих звичок, перестає бути агресивним, по-новому вибудовує відносини з близькими людьми та колегами по роботі. Поліпшення самопочуття і більш високий потенціал фізичних можливостей відкривають перед послідовниками карате кіокушин нові перспективи і можливості в житті [6]. 
Карате кіокушин був офіційно зареєстрований в якості самостійного виду спорту в Україні. Ця подія послужила потужним поштовхом до розвитку цього виду БМ у нас в країні. Щорічно проводиться велика кількість регіональних змагань, а також загальноукраїнські чемпіонати серед молоді, дорослих спортсменів (окремо чоловіків і жінок), дітей. Українські каратисти мають можливість виступати на міжнародних змаганнях, де вони регулярно завойовують призові місця. 
У нашій країні склалася сприятлива обстановка для навчання даному виду карате. Сучасні школи та центри БМ працюють за програмою кіокушин карате. Майстри найвищого рівня, володарі вищих Данів займаються з учнями, допомагаючи їм осягнути це складне, але прекрасне БМ.

1.2 Особливості підготовки спортсменів в кіокушин карате
[bookmark: _GoBack]
В кіокушин карате проводяться тренування, побудовані на наукових принципах і відповідно за правильно розробленим планом. Всі прийоми, створені роками практики попередників, мають під собою наукову основу. Вивчення та аналіз техніки не припиняється й донині, тому кіокушин карате знаходиться в процесі постійного розвитку і вдосконалення.
Основними видами тренувань в кіокушин карате є розділи [6]:
· кіхон - освоєння базової техніки без участі партнера, це основа всього процесу навчання, на базі якої формується все БМ;
· ката - комплекс прийомів, що імітують бій з декількома супротивниками;
· тамешиварі - розбивання твердих об'єктів різними частинами тіла (руками, ногами, головою);
· куміте - одне з кваліфікаційних вимог, яка являє собою боротьбу без зупинок і перерв із супротивниками, які змінюють один одного. 
Основними прийомами в кіокушин карате є удари і блоки руками і ногами, а також підсікання під опору.
Після початку тренувань у новачка всього за декілька місяців можна досягти помітних результатів, але стати справжнім майстром вдасться, лише регулярно займаючись під керівництвом досвідчених інструкторів [6].
Особлива увага в кіокушин карате приділяється зміцненню суглобів (гомілкостопів, зап'ястя), а також піддаються високим навантаженням ударні і блокуючі поверхні корпусу, кулака, передпліччя і гомілок. Значна частина тренувань присвячується поліпшення витривалості і фізичному розвитку бійця. Кіокушин - це динамічний стиль, в якому вирішальне значення мають дії, спрямовані на випередження супротивника. Даний принцип особливо ефективний при веденні бою із суперником, який практикує іншу техніку (боксери, вуличні бійці), а також при протистоянні озброєним противникам.
Для ефективного оволодіння технікою необхідна правильна форма рухів, головними умовами якої є рівновага, зміна напруги і розслаблення, а також правильна послідовність рухів. Важливість стійкої рівноваги пояснюється тим, що в карате багато ударів наноситься ногами: під час проведення таких прийомів опорою для тіла служить одна нога. При чергуванні прийомів центр ваги тіла постійно переноситься, що вимагає від бійця добре тренованої мускулатури. Боєць повинен постійно змінювати позиції, бути готовим до відбиття атак противника і проведення власної атаки [7].
Поєднання сили і швидкості - основа бою. Всі БМ ґрунтуються на поєднанні сили і швидкості. Ведення бою із застосуванням однієї лише енергії м'язів є малоефективним і швидко виснажує бійця. Міць удару залежить не тільки від м'язової сили, а й від швидкості, з якою рухається рука або нога каратиста. Так, наприклад, удар рукою тренованого спортсмена може досягати 700 кілограмів.
Важливо також зміцнення фізичної сили. Міцна, добре тренована мускулатура необхідна для ефективного проведення прийомів. Ритмічність виконання прийомів - обов'язкова умова досягнення успіху в БМ кіокушин карате [8].
Правильно координоване дихання: вдих робиться при блоці, видих - в завершенні атаки, при проведенні комбінації виконується вдих-видих. При видиху в легенях має залишатися близько 20% повітря, що дозволяє блокувати несподівані удари і залишає резерв, необхідний для підготовки до наступного прийому.
Тренувальний процес в кіокушин карате взагалі орієнтований на індивідуалізацію підготовки, засновану на індивідуальних можливостях кожною спортсмена і виконання власного стилю ведення змагальної боротьби і «коронної техніки». Саме такий підхід повинен зробити спортсмена конкурентоспроможним в умовах участі в найбільших змаганнях, в тому числі Чемпіонатах Європи та Світу. На цьому етапі відбувається остаточна орієнтація спортсмена за видами змагальних вправ: куміте  чи ката і пріоритетна участь в цих видах змагальних програм. Тренувальні навантаження спортсмена в повній мірі відображають і моделюють режим змагальної діяльності і досягають граничних значень. В період збереження високих спортивних результатів перед тренером і спортсменом стоїть завдання пошуку прихованих можливостей спортсмена, що дозволяють стимулювати рівень його підготовленості та спортивні результати [9].
Технічна підготовка на етапі вищої спортивної майстерності не може бути регламентована так само суворо, як на етапі вдосконалення спортивного майстерності, оскільки здійснюється суто індивідуальна робота з елітними спортсменами. Загалом можна досить впевнено припустити, що базова проміжна техніка вже вичерпує свої можливості для вдосконалення техніки і не застосовується зі спортсменами, що спеціалізуються в куміте. Крім того, у таких спортсменів значно підвищується змагальне навантаження, що може призводити до того, що протягом річного циклу підготовчий період і загально підготовчий етап може бути запланований всього один раз, на початку навчального року. Найважливішим завданням є пошук прихованих можливостей спортсмена, що забезпечують подальше вдосконалення техніки: застосування нових вправ, видозміна режимів їх виконання, поєднання вправ і різних навантажень та ін. Майстерність тренера проявляється в пошуку і розробці таких вправ і режимів їх виконання. Причому, можуть використовуватися вправи з різних видів спорту або спортивної діяльності, але наближені до режиму змагальних вправ карате [9].
Також необхідно розуміти, що залучені методи вдосконалення технічної підготовки повинні використовуватися для формування індивідуальної техніки та індивідуального стилю ведення змагальної боротьби.
Для спортсменів, які спеціалізуються в ката, індивідуалізацією підготовки буде вироблення власного почерку при виконанні змагальних програм.
У підготовці в карате використовується великий арсенал засобів підготовки, що складається з різних вправ, спрямованих на забезпечення того чи іншого компонента підготовки, хоча найчастіше поділ вправ є досить умовним. Це пов'язано з тим, що далеко не завжди вдається цілеспрямовано впливати однією вправою (або їх групою) на окремі складові тренувального процесу [10].
Однією з найважливіших проблем систематизації техніки кіокушин карате є визначення послідовності освоєння технічних прийомів і дій в процесі навчання. Аналіз літературних джерел, присвячений проблемі послідовності вивчення технічних прийомів в різних видах БМ виявив, що більшість фахівців пропонують на початку навчання опановувати базові, а потім бойові  технічні елементи. 
Так, при навчанні техніці тхеквондо спочатку вивчають базові стійки на місці, а потім в пересуванні. Вільна стійка вивчається після базових і ударів ногами і захисту. Після цього вивчаються удари в базових стійках, а потім в переміщеннях. Існує три стадії освоєння ударів: перша - освоєння зовнішньої форми удару, його траєкторії, розподілу м'язових зусиль; друга - відпрацювання необхідної швидкості і сили; третя - застосування в двобої [11].
В підготовці самбістів пропонуються в процесі навчання застосовувати спочатку базові стійки, як основою технічної оснащеності виду спорту, без яких неможливе активне і ефективне ведення змагальної боротьби з дотриманням існуючих правил. На основі базових елементів відбувається подальше вдосконалення техніки за рахунок раніше освоєних координаційно схожих таких елементів. 
Також джерела вказують на концентричний підхід вивчення базових прийомів в БМ, як на найбільш поширений [1,11]. Суть його полягає в тому, що вивчення базових прийомів з різних класифікаційних груп здійснюється з поверненням до першої групи до наступного прийому. Тобто на чолі кожної групи стоїть базовий прийом: якщо він дуже складний, його замінюють спрощеним. Таким чином, складність технічних елементів збільшується від першої до останньої групи, а всередині групи - від першого до останнього прийому.
Для оволодіння базовою технікою будь-якого виду боротьби необхідно витратити не менше двох років. Після оволодіння базовою технікою боротьби, протягом одного - двох років опановують допоміжними технічними діями, як засіб полегшення проведення основного прийому. Можна назвати цей етап як базовий техніко - тактичний, на якому опановують особливості боротьби в різних ситуаціях [1].
Після цього приступають до базової тактичної підготовки - ознайомлення з методами впливу на суперника. Після закінчення базової підготовки приступають до індивідуалізованої техніко - тактичної підготовки.
Однак, на відміну від традиційних видів БМ, карате містить характерну для них специфіку, що не дозволяє при застосуванні лінійної або концентричної схеми забезпечити методично грамотне навчання. У зв'язку з цим використовується комбінована схема послідовності навчання техніці карате, що містить ознаки лінійної і концентричної схем (рис.1.1) [1]. 
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Риcунок 1.1. Комбінована схема при вивчені техніки карате 
(за Алхасовим Д.С., 2014)

Іншою характерною рисою східних БМ є ведення змагальної боротьби за кількома видами змагальних програм, основними з яких є двобої - куміте і демонстрація формальних комплексів - ката. У кожній з цих програм в більшій чи меншій мірі використовуються елементи базової, проміжної і бойової техніки. Також, в карате необхідно освоювати техніку боротьби (кидки, захоплення, підсікання і комбінувати її з ударною технікою.
Тому, на погляд авторів, дотримання основних дидактичних підходів при навчанні техніці карате може бути реалізовано при застосуванні комбінованої схеми. Вона забезпечує послідовне освоєння вправ всередині першого рівня базової техніки з паралельним переносом деяких з них на другий рівень, в залежності від технічної складності вправ, і подальшим переведенням базової техніки в двобій [12].
Велике значення в систематиці техніки має згруповані технічних прийомів, виділення базового прийому в групі, послідовність вивчення техніки в групі елементів і в системі елементів. Систематика допомагає визначити зв'язки між окремими прийомами і групами прийомів, виявити підпорядкованість різних дій і визначити, який вплив в конкретному прийомі є основним, а яке допоміжним. Вона складається на основі класифікації та схеми навчання [13].
Уявлення про техніку в учнів формуються в результаті пояснення вправи викладачем, сприйняття рухів, перегляду наочних посібників, аналізу власних м'язових та інших відчуттів.
Аналіз основних наукових публікацій показав, що більшість авторів виділяють в карате базову («кіхон») і бойову («куміте») техніку. При цьому, основу бойової техніки складають технічні дії, спрямовані на вирішення завдань в змагальній вправі - куміте (бій), звідси і назва техніки - бойова.
Базова техніка кіхон являє собою технічні прийоми, які за своїм технічним структурі не можуть вирішувати завдань змагального вправи куміте, але ці прийоми створюють необхідний «фундамент», передумови для освоєння бойової техніки [10].
Такий поділ техніки пов'язано з тим, що східні мистецтва створювалися як БМ і тільки в XX столітті стало видом спорту [15].
З тієї ж причини, сучасне карате як правило, представлено двома змагальними програмами в розділах: двобої (куміте), та формальні комплекси (ката). Парадоксальним при цьому є те, що змагальна програма формальні комплекси по суті, моделюючи ведення змагальної боротьби з уявним суперником, стоїть ближче до традиційного розуміння БМ, ніж змагальна програма двобої (куміте), незважаючи на відкрите суперництво в рамках існуючих правил. Данина традиціям і необхідність розвитку східних БМ, як сучасних видів спорту в рамках міжнародного спортивного руху і зумовило наявність двох різних змагальних розділів, які відрізняються за своїми характеристиками і складом рухової діяльності.
Разом з тим, буде неправильним вважати, що ці різні змагальні програми не мають нічого спільного: в тій чи іншій мірі в них зустрічаються як окремі елементи техніки, так і їх комбінації, властиві кожній з змагального розділу.
Ступінь сформованості цих розділів згодом дозволить (або не дозволить) оволодіти високим рівнем техніки виду спорту. У зв'язку з цим, тренер повинен правильно розуміти структуру технічних прийомів, виділяти основні моменти техніки і за допомогою різних засобів впливати на їх освоєння, що дозволить сформувати правильний «технічний малюнок» вправи. Також необхідно пам'ятати, що найважливішою складовою навчання техніці карате є правильний ритм вправи, засвоєння якого відбувається спільно з оволодінням техніки: в іншому випадку, руховий навик буде сформовано не правильно. Карате є складно координаційним видом спорту з великою кількістю вправ змагань. Тому, серйозним завданням є правильне дотримання послідовності навчання різним технічним прийомам виходячи з позитивного перенесення рухових навичок [16].
Разом з тим, необхідно розуміти, що змагальна бойова техніка карате істотно відрізняється від базової техніки, але формується від неї через проміжну техніку. Це означає, що кінцевим результатом у формуванні технічного рівня спортсмена є вміння виконувати саме змагальну техніку, та ще в умовах змагальної боротьби: тобто, вносити зміни в структуру руху, виходячи з мінливої змагальної обстановки. Очевидно, що цей процес є досить складним з багаторічною перспективою і завданнями на кожному етапі підготовки.
У разі, коли навчання розуміється як процес освоєння техніки окремої рухової дії, то, відповідно до теорії спорту, він складається з етапів: початкового розучування, поглибленого розучування і закріплення і вдосконалення [17]. Якщо під поняттям навчання техніці розуміється навчання всього арсеналу техніки карате, то такий процес не має чітко виражених етапів, оскільки складається з окремих структурних елементів навчання техніці окремої вправи. 
Аналіз літературних джерел, за сучасними спортивних БМ: дзюдо, греко-римська боротьба, вільна боротьба, самбо, карате, тхеквондо, рукопашний бій, бокс та ін., не вносить ясності в розуміння проблеми структурування багаторічної технічної підготовки як дидактичної системи навчання руховим навичкам [18, 19, 20]. 
Для внесення ясності в трактування цих понять щодо виду спорту, необхідно розуміти специфіку його змагальної діяльності. Карате є високо координаційним видом спорту, де змагальна діяльність є нестандартною, ситуаційної. Виходячи з цього, поняття вдосконалення рухової навички має передбачати таку ступінь володіння технікою вправ, яка була б варіативною, що не залежить від впливу зовнішніх подразників, надійною, мало інформативною для суперника і стійкою під впливом наростаючого стомлення. Тоді закріплення рухової навички має створювати необхідні умови для його вдосконалення. В цьому випадку, закріплення вправи в карате, ймовірно, повинно забезпечувати стабільність дотримання основних параметрів рухів, приведення зовнішньої структури вправи до тих параметрів, які об'єктивно можливі для конкретної категорії спортсменів, забезпечення належного рівня фізичної та функціональної готовності, що забезпечує внутрішню структуру вправи, підвищення його результативності. При цьому, дані вимоги закріплення вправи також повинні забезпечувати змагальну діяльність [21] .
Однією з приватних завдань, необхідних для розуміння і планування навчання техніці є визначення кількості повторень кожного технічного елемента для додання йому необхідної якості початкового рухового вміння, повноцінного рухового вміння і навички. Треба сказати, що відповідних наукових досліджень в карате не проводилося.
Умовно рефлекторна діяльність забезпечує формування рухової навички. При формуванні умовних рефлексів у тварин досить 3-7 закріплень. Природно, що примітивна умовна рефлекторна діяльність тварин не може бути перенесена на таку складну діяльність як формування техніки рухів у людини. Аналіз спеціальних літературні джерела також не дають однозначної відповіді на це питання [22, 23, 24].
Ймовірно, це пов'язано з тим, що формування рухової навички - це багаторічна робота і оцінювання ступеня оволодіння техніки на рівні первісного і повноцінного рухового вміння розглядається тренерами як проміжний етап, який не має вирішального значення для кінцевого результату. Таким чином, технічна підготовка в карате повинна здійснюватися з урахуванням основних методичних положень. При цьому, становлення спортивної майстерності та конкурентоспроможність спортсмена багато в чому забезпечується індивідуальністю прояви його технічної підготовленості в умовах змагань.
Первинно до освоєння певної манери техніко-тактичних дій бійця ведуть: його антропометричні особливості, фізична підготовленість та спортивний досвід. Згодом розвиток спортивних якостей, що відображають якісну сторону поєдинку визначає рівень результативності застосування стилю, властивого спортсмену. Низький прояв фізичних якостей в типових для спортсмена ударних діях знижує ефективність змагального результату. Тому на перше місце ставиться вдосконалення спеціальних фізичних якостей при виконанні характерних для стилю спортсмена ударних дій.
Основним фактором тренувального процесу бійців є побудова індивідуального профілю спортсмена, його технічних дій. Тобто на основі спостереження необхідно встановити, які саме ударні дії є найбільш використовуваними в тактиці спортивного поєдинку, з якої дистанції здійснюються атакуючі дії [25].
Після виявлення типових рухових переваг, що обумовлюють індивідуальний стиль бійця, переходимо до підбору засобів розвитку спеціальних фізичних якостей. Удосконалення фізичних якостей проводитися  шляхом використання загальних і спеціальних фізичних вправ. 
Критеріями ефективності застосування індивідуальних засобів психологічної підготовки є динаміка показників психічних процесів та показники пульсометрії перед початком двобою. Мета використання показників пульсометрії визначена тим, що дозволяє зрозуміти наскільки сильно спортсмен сприйме майбутній двобій як стресову ситуацію. В ситуації стресу може відбуватися звуження рухової поведінки, проявляється своєрідний феномен зациклення спортсмена на виконанні певних неадекватних дій в процесі двобою.
В якості одного із спеціальних фізичних вправ вибрано виконання типових бойових дій  бійців з використанням обтяжень у вигляді манжет різної ваги на зап'ястя рук і гомілки. При розвитку швидкісно-силових здібностей підбиралось обтяження, яке знижує прояв спеціальної фізичного якості на 15-25%, аналогічні обтяження застосовувалися при розвитку швидкісно-силової витривалості. Також для розвитку швидкісних якостей виконання типових ударів здійснювалося з використанням гумових еластичних бинтів, натяг яких створював певну перешкоду при здійсненні швидкісних ударів. Існує хибний стереотип «бар'єру швидкості». Виконання швидкісних ударних дій  умовах штучних перешкод дозволяє подолати цей «бар’єр» [26].
При нанесенні удару рукою задіяні такі м'язи (рис. 1.2):
- литкові м'язи (постанова на носок ступні)
- чотириголовий м'яз стегна - квадрицепс (що складається з таких м'язів: прямий м'яз стегна, проміжний широкий м'яз стегна, медіальний широкий м'яз на внутрішній стороні стегна та латеральний широкий м'яз на зовнішній стороні стегна. (випрямлення ноги)
- м'язи спини (поворот спини)
- бічні м'язи черевного преса (розворот тазом)
- великий грудний м’яз (надає прискорення)
- передня дельта (піднімає руку)
- триголовий м’яз плеча - трицепс (випрямляє руку)
- плече (поворот руки)
- передпліччя (стискає пальці в кулак)

Рисунок 1.2. Великі мязи людини

При ударі рукою задіяні м'язи ніг: квадрицепси і литкові м'язи.
М'язи ніг відповідають за відштовхування від підстави, в результаті чого тіло наповнюється енергією. М'язи ніг є найбільшими м'язами людського тіла, і саме тому всі удари, як правило, задіють ноги з підсідом, обертанням і розворотом. Не в м'язах грудей і не в трицепсах, а саме в ногах зосереджена найбільша сила.  Уважно вивчивши багатьох з найбільш яскраво виражених ударників - нокаутеров, дослідники виявили що у них добре розвинені ноги, а не великі руки або могутня груди [27].
Стегна стабілізують нижню частину тіла і ноги. При нанесенні удару рукою стегна також виробляють величезну кількість мускульних зусиль, за допомогою обертання і фіксації тіла. Уміння зберігати рівновагу є одним з найважливіших чинників в бою. Рівновага і визначає ефективність і результативність атаки, захисту, рухів і загальної здатності вести двобій. Використовуючи м'язи ніг, проводиться потужний поступальний рух в напрямку удару, а рух стегон вкладає вагу всього тіла в кожен удар, роблячи його максимально потужним.
М'язи живота утворюють дуже потужний набір м'язів, які скріплюють тіло в єдине ціле.
Спина об'єднує м'язові зусилля, вироблені окремими кінцівками. Так само м'язи спини беруть участь в скручуванні при нанесенні удару - тим самим посиливши удар. М'язи спини утримують корпус тіла при зіткненні кулака з ударною поверхнею тим самим компенсують віддачу.
Плечі дуже важливі для тривалого нанесення ударів. Плечі - це витривалість рук. Так само плечі виробляють м'язові зусилля, необхідні для поступального руху при ударі рукою. Як правило, коли руки бійця занадто втомлюються, щоб проводити удари або утримувати захист голови, то причина криється саме у втомі плечей. З точки зору фізіології, м'язи плечей утримують у висячому положенні всю руку цілком [28].
Але не варто прагнути зробити плечі максимально сильніше і більше, вироблений ними внесок в силу удару значно менше в порівнянні з внеском роботи ніг. Саме руки відповідають за саму силу ударів. Найважливішою функцією рук при нанесенні удару є передача вироблених м'язових зусиль супернику за допомогою удару рукою. Сама рука лише частково відповідає за створення м'язових зусиль, більшу частину цих зайняті ноги і спина, м'язи попереку. Основна функція рук - передача зібраних тілом зусиль у вигляді удару. Таким чином, основна функція рук - швидко торкнутися супротивника. Руки - це швидкісний фактор удару. Руки - швидкість, ноги - сила удару. Швидкі розгинання рук забезпечують швидкість удару. Швидкість також дозволяє непомітно для супротивника провести удар в обхід його захисту. А згинання рук в лікті забезпечує швидкий перехід в оборону після атаки. Трицепси забезпечують швидкість прямих ударів. Біцепси відповідальні за швидкість і розгинання рук під час техніки уракен і шита цуки. Завдання у формуванні швидких реакцій рук, а не збільшення м'язової маси в цілому [29].
Найбільш важливі функції грудних м'язів складаються в з'єднанні м'язів плечей і рук в єдину систему. Крім цього, вони дають найбільший внесок в силу удару з усіх м'язів верхньої частини тулуба.
М'язи шиї служать для оборони від ударів супротивника. Багато бійців зміцнюють м'язи шиї, щоби тримати голову під час ударів. М'язи передпліччя відповідальні за стиснення долоні в кулак. Більш міцний кулак визначає жорсткий удар, який не амортизує. У той же час, міцно стиснутий кулак знижує ймовірність отримати травму руки, тому що кістки зафіксовані і місця для їх усунення недостатньо.
Пальці кулака повинен бути стиснуті і розслаблені. Але в момент контакту з ціллю сила стиснення кулака повинна бути максимальна.
Нокаутуючий удар - це той удар, який не видно суперником. Тіло бійця Кьокушін карате пройшло спеціальну підготовку для парирування і відбиття ударів, при цьому м'язи бійця під час ведення поєдинку розслаблені для максимальної швидкості і можливості сконцентрувати енергію в певній частині тіла з метою нанесення удару - атаки або для відбиття удару. М'язи реагують на удар, коли боєць попередньо оцінив візуально або відчув тактильно атаку в певну частину тіла. Найефективнішими вважаються удари, яких противник не чекає і не бачить. Бити треба несподівано, щоб противник не встиг зреагувати [29].
	Найбільш важливими критеріями для постановки і розвитку сильного удару вважається:
- висока «вибухова» сила, здатність в максимально короткий час зібрати весь бойовий потенціал;
- точність попадання удару в больові точки або точки руйнування;
- розвиток максимальної швидкості.
Розвиток сили удару також обумовлено володінням технікою своєчасного розслаблення і напруження м'язів. Мається на увазі здатність м'язів руки з розслабленого стану, на початку здійснення удару, переходити в стан максимально напруги, в момент досягнення цілі. Розслаблення м'язів крім цього позитивно позначається і на економії сил атакуючого. У стійці коліна повинні бути злегка зігнутими і одна нога повинна трохи виходити вперед При нанесенні удару коліна повинні бути злегка зігнутими, а вага тіла переноситися вперед, стегна розвертаються в сторону суперника, одночасно з нанесенням удару. При цьому не можна тягнутися вперед - порушується баланс. Не слід відводити руку назад для замаху, замах руки дуже помітний для вашого супротивника, втрачається фактор несподіванки і «дзвіночок» - дає можливість супернику прийняти захисні дії і збільшується час нанесення удару. Кулак при контакті в ударній техніці необхідно стискати максимально сильно, в іншому випадку існує ризик травмувати руку і нанести менш жорсткий удар через амортизацію пальців і кисті. Важливо при ударі робити видих діафрагмою, що формує як м'язовий корсет тіла, так дозволяє зберігати темп дихання під час усього часу поєдинку. При ударі необхідно послідовно виконати ряд вимог і в той же час практично одночасно [30].
Ударна техніка рук бійця кіокушин карате має на увазі нанесення ударів без захисних пристосувань. Для захисту шкіри кулака від дрібних травм застосовуються тонкі жорсткі рукавички, що робить удар досить сильним для нанесення травми ліктів рук напарника, який тримає лапи. Тому для відпрацювання ударів рук застосовуються пади, м'якші лапи, що імітує в'язкість людське тіла. Бити так, немов мішень знаходиться на кілька сантиметрів далі лапи. Намагатися бити, як ніби пробити паду наскрізь.
Відпрацювання ударів на мішку, бажано на кількох мішках: важким і м'яким (для сили удару), важким і твердим (сила, так само жорсткість удару). З маленькими мішками краще працювати швидкими серіями - швидкість удару і витривалість. При правильній постановці техніки ударів, добре набитих кулаках і правильній постановці кулака можна працювати в одних бинтах за досить жорсткого мішку, без травм. Головне, не провалити удар в мішок, а разу відсмикнути руку, як би «колоти як піка». Необхідно тренувати обидві руки і удари з будь-яких положень, бити будь-якими типами ударів. Удар повинен бути короткмим і проходити по оптимальній траєкторії [19].
У кіокушин карате для збільшення силових показників ударів бійця передбачено різні методи розвитку сили і комплекси спеціалізованих вправ, загальна фізична підготовка, фізичні вправи, які допоможуть розвинути сильний удар. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи розвивають: триглаві м'язи плеча, великі грудні м'язи, дельтовидні м'язи, двоголові м'язи, передні зубчасті м'язи, великі сідничні м'язи, м'язи черевного преса.
Основні вправи, які розвиваючі верхні групи м'язів: 
· для розвитку швидкого і сильного удару необхідно практикувати наступні види віджимань:
· згинання-розгинання рук в упорі лежачи на долонях, кисті рук знаходяться на рівні плечей;
· згинання-розгинання рук в упорі лежачи на кулаках, кисті рук знаходяться на рівні плечей;
· згинання-розгинання рук в упорі лежачи на пальцях, кисті рук знаходяться на рівні плечей
· згинання-розгинання рук в упорі лежачи на долонях, кисті рук торкаються великими пальцями і знаходяться на рівні сонячного сплетіння тіла;
· згинання-розгинання рук в упорі лежачи на долонях з ударами, кисті рук - на рівні плечей;
· згинання-розгинання рук в упорі лежачи однією рукою, інша рука заводиться за спину.
Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на долонях рук на рівні плечей сприяють розвитку маси і сили м'язів грудей і трицепсу. Даний вид згинання-розгинання рук в упорі лежачи виконується повільно з вдихом в момент згинання рук і з видихом, починаючи з нижньої у нижній точці і закінчуючи у верхній точці, з затримкою дихання на 1 - 2 секунди у верхній і нижній точці (рис. 1.3). Спина повинна бути рівною, м'язи сідниць зведені і напружені. Ноги максимально зведені разом. Виконувати по 2 3 підходи за тренування максимальну кількість разів. 

Рисунок 1.3. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на долонях

Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на кулаках. Головне призначення віджимань на кулаках - зміцнення кистей рук. При віджиманні задіяні всі ті ж м'язи, що і при віджиманні на долонях але в такому положенні рук кисті отримують інше навантаження і опрацьовуються м'язи кисті, які задіяні в стисканні кулака й утриманні зап'ястя в необхідному положенні (рис. 1.4). 


Рисунок 1.4. Техніка згинання-розгинання рук в упорі лежачи на кулаках

Так само набиваються і кістки кулака, стають жорсткішими і трохи збільшуються. Даний вид віджимань виконується повільно з видихом в нижній точці і затримкою на 1-2 секунди у верхній і нижній точці. Спина повинна бути рівною, м'язи сідниць зведені і напружені. Ноги максимально зведені разом. Виконувати по 2-3 підходи за тренування максимальну кількість разів.
Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на пальцях. Даний вид, як і всі згинання-розгинання рук в упорі лежачи, корисний для зміцнення плечового пояса, грудних м'язів, м'язів пояса (прес і поперекові м'язи), також при цій вправі активно працюють м'язи спини, шиї. В згинання-розгинання рук в упорі лежачи на пальцях дуже активно працюють м'язи передпліч, кистей рук, пальців, зміцнюються відповідні зв'язки і суглоби (рис. 1.5). 
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Рисунок 1.5. Техніка згинання-розгинання рук в упорі лежачи на пальцях

Такий тип віджимань активно сприяє зміцненню кисті рук, що вкрай необхідно при сильному ударі, інакше при сильному ударі можна травмувати руку, зламати п'ясткових кісток або синовіальний суглоб. З такою травмою неможливо продовжувати бій даної рукою і швидше за все цей бій закінчиться поразкою. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на пальцях хоча один раз в тиждень по 2-3 підходи.
Згинання-розгинання рук в упорі лежачи із хлопками. Це - відмінна вправа для розвитку вибухової сили і швидкості. Задіяні всі ті ж м'язи що і при віджиманні на долонях, але суть вправи в тому що м'язи скорочуються дуже швидко і інтенсивно що сприяє напрацюванню різкого і потужного виштовхування від себе. Так само потужно працюють м'язи преса і поясниці, вони жорстко фіксують тіло в прямому положенні. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи із хлопками потрібно робити енергійно, відштовхуйтесь руками максимально сильно і швидко (рис. 1.6). Сильно відштовхнутися від полу, зробити хлопок долонями і швидко повернути руки на підлогу, щоб амортизувати рух вниз. Тіло тримати прямим, м'язи пресу і спини в напруженому стані.


Рисунок 1.6. Техніка згинання-розгинання рук в упорі лежачи із хлопками

Дуже ефективна вправа виштовхування від грудей в стоячому положенні грифа від штанги 13 кг вперед від себе на рівні підборіддя. Потрібно штовхнути гриф вперед прямо або трохи вище та забрати його назад не змінюючи рівень поштовху (рис.1.7).











Рисунок 1.7. Техніка виштовхування грифа штанги
Розвиток сили м'язів ніг відіграє важливу роль для тренування сильного удару. Точний удар в область руйнування при одночасному залученні м'язів ніг, дає великий вплив на фізичний стан суперника. Розвиток сили удару на 60% обумовлено рухами ніг і корпусу. Найбільш ефективними методами розвитку м'язів ніг є: присідання зі штангою; біг в гору або по сходах; біг з перешкодами; стрибки у висоту і в довжину; стрибки на скакалці.
Підтягування розвивають групи м'язів верхньої частини тіла: найширші, біцепси, грудні м'язи, верхня частина спини, м'язи черевної стінки, передпліччя. Підтягування потрібно робити двох видів: повільні і швидкі на вибух. Руки при підтягуванні необхідно тримати трохи ширше плечей. При бажанні можна вішати на пояс обтяження. Намагатися підтягнутися якомога більшу кількість разів. Повільні підтягування: хват долонями від себе, повільно і спокійно підтягнутися вгору, підборіддя повинно піднятися вище поперечини, при підйомі робити видих при опусканні - вдих, затриматися в верхньому положення на 1 секунду, після чого опуститися, в нижній точці розігнути руки до кінця, руки повинні розгинатися приблизно на 95%, затриматися в нижньому положення на 1 секунду після чого робити підйом. Робити мінімум по два підходи за тренування, максимальну кількість разів. Дана вправа розвиває силу м'язів спини. Підтягування «на вибух» робити практично так само, як і повільні підтягування з єдиною відмінністю, що підйом вгору потрібно робити з максимальною силою і швидкістю. Хват долонями від себе, різко зі всієї сили підтягнутися вгору, підборіддя необхідно підняти вище поперечини, при підйомі робити видих, після чого спокійно опуститися, в нижній точці розігнути руки до кінця, руки повинні розгинатися приблизно на 95%, після досягнення нижньої точки вису відразу ж зробити наступний підйом. Робити мінімум по два підходи за тренування, максимальну кількість разів. Дана вправа розвиває м'язи спини, витривалість і вибухову силу, здатність концентрації і викид енергії [20]. 
Кидки метболу. Для вправи потрібно важкий м'яч з піском - метбол. Дана вправа можна замінити ударами кувалдою по покришці. Початкове положення: ноги на ширині плечей, корпус прямо. Підняти м'яч високо над головою. З силою кинути-вдарити м'яч об підлогу. Повторити вправу 15 разів за підхід (рис. 1.8). 


Рисунок 1.8. Техніка кидків медболу

Присідання зі стрибком. Початкове положення: встати рівно, ноги на ширині плечей, руки з боків (Рисунок 1.9). 

Рисунок 1.9. Техніка присідання зі стрибком
Виконати присід до рівня, коли коліна стануть на одному рівні зі стегнами. З максимальною силою вистрибнути вгору, при цьому піднімаючи руки вгору. Повторювати стрибки до тих пір, поки не закінчаться сили..
Підйом гирі вперед. Підйом гирі вперед: розставити ноги трохи ширше плечей. Взяти гирю однією рукою, опустити її між ніг на випрямленою руці, гиря повинна бути у висячому положенні. Зігнути ноги злегка в колінах і різко вирвати гирю вперед до рівня в 90 градусів по відношенню до корпусу, тобто потрібно тримати гирю перед собою на витягнутій руці. У найвищій точці спина повинна бути пряма. Затримати руку в горизонтальному положенні на 1-2 секунди. Повторити вправу до десяти підйомів гирі одне рукою. Потім поміняти руку (рис. 1.10).


Рисунок 1.10. Техніка підйому гирі

Вправи з гирею дуже корисні для зміцнення кистей рук, плечей, дельтовидних м'язів і збільшення м'язової маси.
Підйом гирі вгору .Вправа аналогічна «Підйому гирі вперед», з тією лише різницею, що гиря тепер піднімається над головою (рис. 1.11). Через 10-15 повторень змінити руку. 

Рисунок 1.11. Техніка підйому гирі вгору

Підйом гирі вгору від плеча. Гирю помістити між ніг. Покласти руку на неї, відставивши стегна назад. Різко рвонути вгору, розташувавши руку так, щоб закинути гирю на плече. Тепер використовувати поштовх, щоб підняти її над головою. Повернутися в початкове положення. Робити по 10 підйомів гирі однією рукою (рис. 1.12).

Рисунок 1.12. Техніка підйому гирі вгору від плеча.

Необхідно регулярно використовувати кистьовий еспандер, працювати по черзі, обома руками. Обов'язково потрібно стискати еспандер різко, прикладаючи всю силу. Вправа допомагає розвинути міжпальцеві м'язи і передпліччя. В результаті кулак стане міцнішим і жорсткіше [31].
Ефективні вправи з кувалдою. Наносити кувалдою удари по автомобільній покришці. Під час виконання вправи активізуються саме ті м'язи, які беруть участь при нанесенні ударів. Удари слід наносити не за рахунок руху спини, а максимально за рахунок сили рук.
Бій с тінню. Розвинути швидкість і різкість допоможе вправа «бій з тінню». Тривалість бою з високою інтенсивністю повинна дорівнювати часу поєдинку на змаганні - максимально 3 хвилини. Спортсмен повинен звикнути до плину часу і оцінювати на біологічному рівні залишковий час до кінця поєдинку. Для розвитку витривалості бій з тінню триває до 60 хвилин і розподіляється по інтенсивності і на навантаження: обважнювачі, рваний темп, прискорення (кінцівки) на певних етапах. Робота поетапно чергується навантаженнями на ноги і руки (обважнювачі), робота окремо руки, окремо ноги, руки і ноги - застосування всієї техніки. Розвивається загальна витривалість, спеціальна витривалість і психологічна витривалість, силова і швидкісна витривалість. Відпочинок між вправами визначається не повною фізичної нерухомістю, а роботою «другим номером» і повинен забезпечувати виконання подальшої вправи на тлі втоми після попередньої. Після роботи з максимальною інтенсивністю тривалістю 15-30 хвилин працездатність залишається зниженою приблизно протягом 1,5-3 хвилин. Працюємо на 2-й раунд змагання, 2 продовження. Ступінь навантаження повинна надати тренувальних дій, а з іншого боку - не була б надмірною і в силу цього не робила б несприятливого впливу.
Загальна кількість вправ може бути збільшено за рахунок серійного виконання, а також різноманітності тренувальної програми окремого заняття. Коли окремі тренувальні вправи тривалі, то паузи між повтореннями можуть бути тривалими, так як в цьому випадку основні тренувальні дії надають зрушення, що відбуваються під час виконання кожної окремої вправи, а не результат кумулятивного впливу комплексу вправ. При виборі вправ, спрямованих на розвиток спеціальної витривалості, їх необхідно пов'язувати з характерними особливостями змагальної діяльності в конкретно карате, як виді спорту.

1.3 Система змагань як один з найважливіших компонентів спортивного спеціалізованого тренування

Характерною особливістю кіокушин карате є змагальна діяльність, без якої спорт існувати не може. Вона здійснюється в змаганнях різного призначення, організованих на базі з послідовно підвищуванням рангу з установкою на досягнення максимально високого спортивного результату [32].
Виходячи зі сказаного вище, спорт у вузькому сенсі можна визначити як власне змагальну діяльність, специфічною формою якої є система змагань.
Однак спорт не можна зводити тільки до змагальної діяльності, він має і більш глибокий зміст. Це зумовлено соціальною сутністю і призначенням спорту в нашому суспільстві.
Для того щоб досягти високих спортивних результатів, необхідна досить добре налагоджена система підготовки спортсмена, здійснювана в сфері різноманітних міжлюдських контактів, які складаються між тренерами, спортсменами, суддями, організаторами, глядачами і т.п. Вони здійснюються на різних рівнях, починаючи від спортивного колективу і закінчуючи змаганнями різного міжнародного рівня [35].
Таким чином, спорт в широкому розумінні являє власне змагальну діяльність, спеціальну підготовку до неї, а також специфічні відносини, норми і досягнення в сфері цієї діяльності.
Основною формою підготовки спортсмена є спортивне тренування, яка здійснюється у вигляді обов'язкових тренувальних занять під керівництвом тренера-викладача і додаткових, самостійних, що проводяться під опосередкованим його управлінням [37].
Спортивна тренування - це спеціалізований педагогічний процес, побудований на системі вправ і спрямований на виховання і вдосконалення певних здібностей, що обумовлюють готовність спортсмена до досягнення найвищих результатів [38].
Найважливішим компонентом в системі підготовки спортсмена є змагання, які виступають як мета, засіб і метод підготовки спортсмена. Необхідно підкреслити, що змагання в системі підготовки висококваліфікованих спортсменів виступають і як засіб ефективного економічного забезпечення підготовки.
Кінцевим результатом змагальної діяльності є спортивне досягнення, яке характеризується кількісним або якісним рівнем показників в спорті.
Досягнення в «великому» спорті можливі тільки завдяки постійній тренувальній роботі з великими фізичними і психічними напруженнями. Виступ в змаганнях накладає велику відповідальність на спортсмена; висока «вартість» кожної помилки, кожного невдалого старту стає фактором, що визначає жорсткі вимоги до його психіки. В цьому основна специфіка спорту вищих досягнень [39].
З урахуванням спортивної та економічної доцільності, умов проведення, традицій, специфічних особливостей в кожному виді спорту утворюються системи змагань, які, як правило, мають наступність на світовому, національному, регіональному і місцевому рівнях. Спортсмени майже завжди будують свою підготовку з прицілом на головні змагання: Чемпіонати та Кубки Світу, Європи, України. Процес підготовки спортсмена високої кваліфікації охоплює період від 8 до 20 років.
В даний час тренувальні навантаження і загальні витрати часу в процесі підготовки спортсменів досягають значних величин. Досить сказати, що в різних видах спорту загальний обсяг часу, відведеного на тренування і змагання, коливається в межах від 800 до 1500 годин на рік. В окремих спортивних дисциплінах практикуються триразові тренувальні заняття в день. Все це пред'являє високі вимоги до психічних якостей і властивостей особистості спортсмена. Тільки високо мотивований на досягнення спортсмен може витримати такі навантаження при високій самовіддачі і вимогливості до себе [40, 41].
Спеціально організовані спортивні змагання спрямовані на максимальну реалізацію духовних і фізичних можливостей людини, групи людей, команди, демонстрацію і зіставлення рівня підготовленості, досягнення вищих результатів або перемоги в регламентованих спеціальними правилами змаганнях в умовах неантагоністичного суперництва, специфічного для виду спорту [42].
Спортивні змагання можуть бути особистими, командними і особисто-командними. В особистих змаганнях визначаються місця всіх учасників спортсменів, переможці та призери. В особисто-командних, крім особистих місць учасників, по зайнятих ними місцях визначаються також і місця беруть участь команд. Характерною особливістю особисто-командних змагань є те, що всі учасники, в тому числі і спортсмени одного колективу, змагаються між собою.
У командних змаганнях учасники однієї команди змагаються тільки зі спортсменами інших команд, визначаються тільки місця, зайняті командами.
Спортивні змагання регламентовані спеціальними правилами, специфічними для карате і спортивної дисципліни. Правила змагань визначають: комплекс організаційних заходів з підготовки змагань з  виду спорту карате, види змагань і способи їх проведення, контингент спортсменів і характер протиборства, особливості місць змагань, інвентарю, склад суддівської колегії, правила суддівства, правила поведінки і дій учасників, і багато іншого.
Важливе значення для чіткого проведення змагання має заздалегідь складене положення про нього. Варіюючи змістом положення про змагання в рамках даного виду спорту, можливо істотно впливати на розвиток виду спорту в цілому, а також на організацію і зміст підготовки спортсменів 
[31, 36].
Особливого значення набуває положення про змагання при проведенні великих комплексних змагань, так як в ньому передбачаються склад і функції головної суддівської колегії,  регламент змагань з різних розділів, технологія виявлення загального командної першості, місце проведення та послідовність проведення змагань з різних розділів карате, правила акредитації журналістів і багато іншого
У спортивних змаганнях крім спортсменів рівноцінними учасниками є також судді. Від їх кваліфікації, об'єктивності залежить не тільки результат змагань, а й перспективи розвитку спорту. Те чи інше трактування суддею правил змагань впливає на спрямованість технічної і тактичної підготовки спортсменів.
Суддя зобов'язаний володіти високим і адекватним рівнем сприйняття інформації про двобій.
Виходячи зі спортивних стандартів, суддя повинен фундаментально знати правила змагань; мати достатній досвід проведення відповідного рівня змагань; вивчати особливості змагальної діяльності спортсменів - учасників майбутніх поєдинків; володіти психічною стійкістю до негативних факторів від уболівальників, так і учасників змагань та їх тренерів; вміло керувати двобоєм. Суддя, звичайно, повинен бути абсолютно безстороннім і об'єктивним, прикладом дотримання морально-етичних норм спорту [37].
Помилки у суддів можуть проявлятися як в результаті недостатньої кваліфікації, так і в результаті недостатньої фізичної підготовленості.






2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження 

Завданням даної роботи є дослідження з визначення й аналізу фізичної та тактико-технічної підготовки провідних спортсменів школи  кіокушин карате. 
Виходячи з мети були поставлені такі завдання дослідження: 
1. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблемних питань, розглянутих у чинному дослідженні.
2. Розробити інтегральну модель індивідуальних особливостей висококваліфікованого «ідеального» бійця» в кіокушин-карате, орієнтовану на отримання перспектив завоювання призових місць континентальних та світових змагань найвищого рівня.
3. Дослідити динаміку зміни показників розвитку швидкісно-силових якостей у спортсменів високої кваліфікації в кіокушин карате протягом підготовчих періодів річного циклу підготовки.
4. Визначити особливості побудови тренувального процесу спортсменів високої кваліфікації в мікроциклах підготовчих періодів річного циклу підготовки в кіокушин карате.

2.2 Методи дослідження 

Для вирішення поставлених завдань були використані наступні методи дослідження: 
· аналіз науково-методичної літератури; 
· педагогічні спостереження; 
· хронометраж тренувального процесу; 
· методи контрольних іспитів (тестування); 
· методи математичної статистики. 
Аналіз науково-методичної літератури. Для отримання об'єктивних відомостей по досліджуваних питань, уточнення методики дослідження вивчалася література про швидкісно-силові здібності спортсменів в споріднених з карате видах спорту, особливості тренувального процесу по підвищенню таких якостей. Були вивчені характеристики, способи та методи побудови мікро- та мезоциклів в різних видах спорту. Була проаналізована література про швидкісно-силові якості та їх розвиток. Також були використані рекомендації тренерів провідних бійців міжнародної федерації карате. 
Педагогічні спостереження. Педагогічні спостереження проводилися на діючих спортсменах Запорізької Спільноти, які систематично приймають участь у міжнародних змаганнях європейського та світового рівнів. Данні збиралися в умовах тренувального процесу на базі спортивної школи Запорізької Спільноти. Безпосереднє спостереження проводилося з початку 2019 року. 
Хронометраж тренувального процесу - визначення часу, витраченого на виконання різних видів тренувальної та організаторської діяльності на занятті. Процедура хронометражу наступна. До початку тренувального заняття необхідно підготувати протокол хронометрування, визначитися із суб’єктом  спостереження, приготувати секундомір.
Секундомір запускається з початку тренувального циклу і не зупиняється до моменту закінчення його. Протокол ведеться  під час тренувального циклу, фіксується час закінчення тієї чи іншої діяльності. Після закінчення тренувального циклу протокол остаточно обробляється. Встановлюється точна тривалість кожного виду діяльності спортсмена шляхом вирахування часу її початку та закінчення.
Методи контрольних іспитів (тестування). Важливим організуючим і спрямовуючим чинником у процесі фізичної підготовки є контроль над розвитком якостей. Одним з показників, що характеризують рівень розвитку здібностей, є успішне складання ними тестів. 
Для визначення швидкісно-силових якостей були використані загальноприйняті та власні тести:
- тест Купера - загальна назва ряду тестів на фізичну підготовленість організму людини, створених американським доктором Кеннетом Купером в 1968 році;
- тест на загальну витривалість, Бьорпі - проста вправа прямолінійного характеру;
- тест на баланс;
- тест на швидкість простої рушійної реакції;
- тест з вестибулярної стійкості;
- балістичний тест.
 5. Методи математичної статистики. Всі результати досліджень були оброблені за допомогою статистичного пакета Microsoft Excеl. 
Всі отримані в даній роботі результати були оброблені за розрахунком: 
Х – (середнього арифметичного), 
 – (середнього квадратичного відхилення); 
m – (помилки середньої арифметичної); 
t - критерій вірогідності Стьюдента.
Тестування росту результатів. 
Тест 1. Тест Купера - загальна назва ряду тестів на фізичну підготовленість організму людини, створених американським доктором Кеннетом Купером в 1968 році.
Для виконання тесту необхідно виконати чотири вправи: 
- згинання-розгинання рук в упорі лежачи;
- стрибки в упор присівши, з в.п. – упор лежачи;
- підйом тулубу, з в.п. - лежачи на спині, руки за головою;
- з в.п. одне коліно на полу виконати зміну позиції на інше коліно. 
Кожну вправу потрібно виконати 10 раз та не вагаючись приступити до виконання наступної один за одним. Перед виконанням необхідно зафіксувати час початку тесту. Всі вправи потрібно виконувати за короткий проміжок часу. 
Після виконання 4-х кіл вправ отримуємо час, за який вправа була виконана та проводимо оцінювання.  
Шкала оцінювання вправи: 
- відмінний результат - 3 хвилини: 
- хороший результат - 3 хвилини 30 секунд;
- задовільний результат - 4 хвилини;
- не задовільній результат - більше, чим 4 хвилини.
Тест 2. Тест на загальну витривалість.
Вправа Бьорпі (або як його ще називають бурпі) було придумано ще в 1939 році американським доктором фізіологічних наук Royal H. Burpee як швидкий і надійний спосіб проведення фітнес-тестів. Але особливу популярність ця вправа отримала після сплеску кросфіт-тренувань, де бьорпі є ключовим елементом заняття. Зараз бьорпі активно використовується не тільки в кросфіт, але в інтервальних, функціональних і кардіо-тренуваннях.
По суті це вправа включає в себе 3 елементи: планка, згинання-розгинання рук в упорі лежачи і стрибок. Вправа починається з положення присідання, далі - перехід в положення «планка», а потім виконується згинання-розгинання рук в упорі лежачи, знову перехід в присід і виконується вистрибування вгору. Вправа виконується на кілька повторень без зупинки і дозволяє задіяти всі основні групи м'язів однаково ефективно. На різних фазах виконання в роботу включаються м'язи плечей, трицепсів, грудей, преса, спини, сідниць, біцепси стегна, квадрицепси. 
Виконання вправи Бьорпі.
1. Встати прямо, ноги нарізно. Зігнути коліна і зробити присід, спираючись руками в підлогу (рис. 2.1).
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Рисунок 2.1. Техніка виконання присіду, спираючись руками на підлогу

[image: ]2. Наступним истрибнути назад і прийняти позицію планки. Тіло повинне зберігати пряму лінію, стегна і поперек не повинні пригинатися до підлоги. Долоні знаходяться строго під плечовими суглобами (рис. 2.2).


Рисунок 2.2. Позиція планки

3. Зігнути лікті назад і торкнутися грудьми підлоги, при цьому ваше тіло залишається рівною лінією (рис. 2.3).
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Рисунок 2.3. Позиція упору лежачи зігнувши лікті назад з торканням  грудьми підлоги

4. Повернутися в положення планки, зберігаючи пряму лінію тіла.
5. Відштовхнутися носками ніг та перестрибнути вперед, підтягнувши коліна до плечей (рис.2.4).
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Рисунок 2.4. Позиція рук і ніг перед стрибком у гору


5. Різко вистрибнути, піднімаючи руки і тіло вгору (рис. 2.5).
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Рисунок 2.5. Техніка стрибка вгору

Обов’язково звернути увагу: спина повинна бути пряма, погляд спрямовується вперед, корпус і ноги утворюють пряму лінію. Вага тіла не переноситься на спину, рух виконується легко і динамічно.
7. Виконати приземлення і знову перейти в глибокий присід, потім в планку і виконати згинання-розгинання рук в упорі лежачи, намагаючись виконувати бьорпі в безперервному темпі.
Не можна прогинати спину і чи горбитися під час виконання бьорпі. Тіло повинне утворювати пряму лінію без вигинів і прогинів. Обов’язково одночасно стежити за правильною формою виконання вправи і тримати високу швидкість.
При виконанні вправи потрібно:
- намагатися максимально високо вистрибувати;
- режим супер сету або циклічний режим повинен виконуватися протягом зазначеного часу без зупинок і з максимально можливою швидкістю;
- дотримуватися правильної техніки дихання: при опусканні - вдих, при віджиманні - видих, при підйомі - вдих, при вистрибування - видих;
Основними помилками є:
- неповне розгинання суглобів рук і ніг у верхній точці;
- при виконанні згинання-розгинання рук в упорі лежачи груди не торкаються підлоги, що є хоч і не грубою, але помилкою;
- недотримання режиму тренувань: неправильна кількість підходів, збільшене або зменшене час відпочинку негативно позначаються на загальній ефективності;
Виконання тесту на силову витривалість.
На протязі 1 хвилини виконується вправа Бьорпі в кількості 20 стрибків. Після вправи - 1 одна хвилина активного відпочинку: виконується бій с тінню. По завершенню хвилини активного відпочинку знову виконуємо вправу бьорпі також на протязі 1 хвилини. Так потрібно зробити 6 підходів по 1 хвилині.
Шкала оцінювання вправи:
Незадовільно - виконання серії бьорпі з результатом нижче 90 стрибків.
Задовільно - виконання серії бьорпі з результатом 90 стрибків.
Добре - виконання серії бьорпі з результатом 120 стрибків.
Відмінно - виконання серії бьорпі з результатом понад 120 стрибків.
Тест 3. Баланс.  
Збільшити баланс і потужність удару ногою допоможе така вправа, як підйоми ніг. Дана вправа досить складна, але зате ефект від нього проявляється досить швидко в зміцненні м'язів не тільки стегон, але і живота. Потрібно плавно виконати прямий удар має «Гері чудан» і зафіксувати в кінцевому положенні ногу на 15 секунд, потім перевести ногу в сторону в позицію «Йоко гері чудан», зафіксувати в кінцевому положенні ногу на 15 секунд, потім знову перевести ногу, але за спину в позицію уширо гері чудан і зафіксувати ногу в кінцевому положенні ногу на 15 секунд. Останній рух - перевести ногу знову вперед в позицію лаваші гері чудан і зафіксувати ногу в кінцевому положенні ногу на 15 секунд. Загальний час виконання вправи - 60 секунд. Після цього змінити ногу та виконати всі положення та час для іншої ноги. Таких підходів виконуємо 3 підходи за 1 тренування. 
Виконання тесту. Під час виконання вправи необхідно стежити за положення тіла - корпус під час здійснення удару не повинен відхилятися назад. Під час утримання ноги в положенні удару, потрібно зберігати стійку рівновагу. Так само необхідно стежити за положенням рук - вони завжди повинні бути в бойовому положенні і не повинні опускатися. 
Шкала оцінювання вправи: 
10-12 балів – вправу виконано бездоганно. 
8-9 балів - наявність погойдувань не сходячи з місця. 
4 балів – наявність погойдування та переступання на інше місце.
	Тест 4. Швидкість простої рушійної реакції: реакція дій на голос, адаптована методика ( Полевщиков М.М., Роженцов, 2015).
Під час двобою спортсмен зосереджує всю увагу на супернику за його переміщенням, рухам рук та ніг, здійснює атакуючи та контратакуючи дії. Натомість він зобов’язаний тримати баланс тіла, слідкувати за диханням, слідкувати за часом двобою та із різноманіття звуків та голосів виділяти тембр голосу, який належить секунданту. Реагувати на голос секунданта та виконувати дії, які той пропонує. Зазвичай на виконання команди секунданта часу обмаль або взагалі немає, треба діяти відразу по команді. Тому є вправи на реакцію дій на голос.
Виконання тесту. Спортсмен веде бій із тінню із навантаженням 50% своїх швидкісно-силових можливостей на протязі 3-х хвилин з прискоренням на кожній хвилині за 30 секунд - 75% і за 15 секунд - 100% навантаження.
Під час бою секундометрист подає команди на виконання простих технічних дій, наприклад, удар ногою вгору, удар правою ногою із розворотом по середньому рівню, піти вправо, провалити суперника і т.п. Команда має бути виконана миттєво без зниження темпу бою. Фіксується час виконання команди (час реакції в секундах) окремо при навантаженнях 50%, 75%, 100%.
Шкала оцінювання вправи: 
10-12 балів, відмінно – час реакції 0,5-1 секунда. 
8-9 балів, добре - час реакції до 1-2 секунди
6-7 балів, задовільно – час реакції до 2-3 секунди 
4 бали, не задовільно – реакції понад 3 секунди або взагалі відсутня. 
Тест 5. Вестибулярна стійкість.
Для бійця дуже важливі баланс і координація в яких приймають участь м’язи-стабілізатори.
Перекиди вперед з поворотом на 180 градусів для визначення рівня вестибулярної стійкості. Через кожні 30 секунд бою виконати перекид через голову чотири рази через ліве та через праве плече по черзі, після чого віднови ти бій. Тест виконується до перших ознак запаморочення і неможливості виконувати перекиди по прямій лінії. Вимірювалося час виконання контрольного вправи.
Шкала оцінювання вправи: 
12 балів, відмінно – веденні бою 3 хвилини і більше. 
10 балів, добре - ведення бою 2,5 хвилини
8 бали, задовільно + – ведення бою 2 хвилини 
6 бали, задовільно - – ведення бою 1,5 хвилини 
2 бали, не задовільно - ведення бою менше 1,5 хвилини
Тест 6. Балістичний тест «Кидання тенісного м’яча однією рукою і ловіння його після відскоку від стіни іншою рукою» на моторику кистей та пальців рук (адаптована методика П. Хіртс, 1985). Кількість кидків – 10 разів. 
Шкала оцінювання вправи (кількість зловлених м’ячів): 
10-12 балів, відмінно – 9-10 разів. 
8-10 балів, добре – 6-8 разів. 
6-8 балів, задовільно – 4-6 разів.
2 бали, не задовільно - менше 2-х разів.
2.3 Організація дослідження 

З метою виявлення особливих характеристик і антропометричних 
даних провідних бійців Європейського та Світового кіокушин була проаналізована база даних Світового рейтингу топ 100 бійців Кьокушін карате (Додаток A).
Для складання моделі ідеального бійця потрібно скористатися поняттями бойової ефективності та бойового потенціалу. 
Функції бійця узагальнюють силову, швидкісно-силову, тактичну і технічну, психологічну підготовки та володіє бойовою ефективністю. Бойова ефективність - узагальнене поняття, що характеризує ступінь пристосованості бійця до виконання поставлених перед ним змагальних завдань. Для чисельного вимірювання бойової ефективності користуються показником бойової ефективності. Показник бойової ефективності повинен відповідати завданню, поставленої перед бійцем в змагальному процесі. Так, якщо перед бійцем стоїть завдання нанесення максимально-можливого збитку супернику, то природним показником ефективності буде середнє значення (математичне очікування) шкоди, завданої такому супернику.
Бойова ефективність бійця при ідеальному технічному та медичному забезпеченні, при ідеальному зв'язку тренер-спортсмен і при відсутності істотної протидії супротивника є бойовим потенціалом. Бойовий потенціал характеризується граничними значеннями показників бойової ефективності, яких в принципі може досягти боєць.
Бойовий потенціал бійця, який реалізується в конкретних умовах змагальної практики за встановлений час, називається бойовими можливостями.
Поняття бойової ефективності, бойового потенціалу та бойових можливостей можливо застосувати як до одного бійця, так і до команд.
Для визначення модельних характеристик «ідеального бійця» було виділено основні параметри інтегральної підготовленості, яким повинен задовольняти сучасний боєць кіокушин-карате для отримання перспектив завоювання призових місць континентальних та світових змагань найвищого рівня. 
1. Бойовий потенціал. Боєць має володіти тактичними прийомами ведення двобою, вміло використовувати технічні, фізичні та вольові можливості з урахуванням особливостей супротивника і конкретно ситуації, що склалася з метою досягнення перемоги в двобою і в змаганнях в цілому - володіти максимальним бойовим потенціалом.
2. Характер. Боєць повинен бути впевненими в собі, адекватними, діяти відповідно до ситуації. Боєць-переможець - той, хто пізнав глибинний сенс життя, своє призначення, хто набув упевненості у своїх силах. Переможець здатний віддатися справі без жалю і прийняти тягарі з вдячністю, з нещастям він справляється гідно і уміє відразу ж забувати про них. Оточення інстинктивно відчуває в переможцях упевненість і цілеспрямованість. 
3. Дисципліна. Боєць має біти дисциплінованим. Головна мета дисципліни - звільнитися від ірраціональних і імпульсивних природних сил.
Хороша дисципліна породжує не слабкість, а силу; не потурання собі, а відповідальність. І найголовніше, вона створює характер, що відрізняється здатністю любити і поступатися своїми егоїстичними інтересами.
4. Реакція. Швидкі рефлекси мають бути стандартом для бійця. Зрозуміло, є навички, є стратегія, сила і усі інші якості. Але без рефлексів для використання цих якостей, не можна  говорити про перемогу у бою. Боєць зі швидкими рефлексами це той, хто швидко реагує на подразники. Існує різниця між тим, щоб бути просто швидким і наявністю натренованих бійцівських рефлексів. Це довгий шлях в інший вимір до розвитку нокаутуючи контрударів. 
5. Зрив. Розгін. Натиск. Боєць має вміти зриватися. Зрив дозволяє діяти несподівано, не даючи супернику часу визначити, звідки і який піде удар. Головний принцип зриву - це розслаблення. У певний момент часу боєць вибухає, що надає удару несподіванки. Розгін -невід’ємна  частина хльосткого удару - це розгін ударної частини руки чи ноги. Ефективність тут залежить від швидкісної і силової підготовки бійця. Причому необхідно тренувати обидві ці складові. Нокаутуючий удар крім швидкості повинен мати в собі силу. Натиск бійця має бути настільки лютим, щоб супротивник не встигав відповідати на атаки та  удари.
6. Антропометричні данні. Карате - вид  спорту на витривалість, в якому маса тіла дійсно є перевагою. Великі бійці володіють великою м'язовою масою, за допомогою якої прикладають зусилля до удару. Безумовно, велика м'язова маса означає більшу потужність в будь-якому виді спорту на витривалість, але ця маса має зворотню дію, силу гравітаційного опору, яку потрібно долати. Насправді, вага у Кіокушин карате має таке велике значення, що великі і маленькі бійці змагаються в окремих категоріях. 
7. Витривалість. Під витривалістю бійця слід розуміти здатність до тривалого виконання специфічної діяльності без зниження її ефективності в умовах стомлення, що настає. Виділяють загальну і спеціальну витривалість. Перш ніж розвивати анаеробні можливості бійця (вільні бої, робота на снарядах, човниковий біг, спурти,вибухи, прискорення, рваний темп бою, і т.д), необхідно створити певну базу дихальних можливостей (загальну витривалість).
8. Інтелектуально-психологічна підготовленість визначається початковим рівнем розвитку психічних процесів, таких як увага, тактичне мислення, почуття часу, почуття дистанції. Боєць під час двобою бере на себе багато зобов’язань. Так як технічні дії в атаці і контратаці зазвичай потребують виконання акробатичних прийомів, то боєць має вправно орієнтуватися в багатомірному просторі. Три виміри - це звичайний навколишній простір, орієнтація у звуковому просторі и повітряний простір.
Необхідно слідкувати за перебігом часу двобою. Орієнтуватися у звуковому просторі. Виділяти із загального шуму один голос, голос тренера-секундометриста. Тримати та поновлювати баланс тіла після атаки та під час атаки. Розраховувати сили та енергію тіла на весь час двобою. Володіти технікою психологічного розслаблення думок там м’язів тіла. 
 9. Розвинений дихальний апарат. Слідкувати за диханням в двобої - найважливіший фактор змінити характер бою на свою користь. Спортсмен повинен мати не тільки анаеробну та аеробну підготовку, а також витримувати навантаження одночасно із парируванням зустрічних атак и витримуванням численних ударів по корпусу. 
10. Видовищність двобою. Боєць повинен мати хист впливати на суддів видовищністю двобоїв. Зазвичай реальний бій не володіє видовищністю взагалі, але незвична техніка пересування, активний ухід від атаки супротивника та швидкий вхід в контратаку робить бій більш видовищним і надає переваги при винесенні суддями оцінки по завершенню двобою.
11. Спортивний досвід. Спортсмен повинен мати гідний багаж спортивних перемог і поразок на світових першостях при максимальному рівні конкуренції. Не буває перемог без поразок. Не дарма говорять, що за одного битого двох небитих дають.
У дослідженні брали участь спортсмени Запорізької Спільноти «Кіокушин Будо карате»: 1 - МСМК, 3 - МС, 6 - КМС. Віком від 18 до 25 років.  
Відмінністю експериментального тренувального процесу є його побудова на основі 4-х тижневих мікроциклів в передзмагальний період: втягуючого, ударного, відновлювального та входження в змагальний період. 
Підготовчий етап. Основні завдання етапу - підвищення рівня фізичної підготовленості спортсменів, вдосконалення фізичних якостей, що лежать в основі високих спортивних досягнень в карате кіокушин, вивчення нових складних змагальних програм. Етап складається з двох мікроциклів. Втягуючий є підготовчим до виконання тренувальних навантажень, високих за обсягом, та ударний (Табл. Б.1-Б.2 Додатку Б). Другий мікроцикл спрямований на вирішення головних завдань етапу. У цьому мікроциклі триває підвищення загальних обсягів тренувальних засобів, підвищений обсяг тренувального навантаження, спрямовані на вдосконалення фізичної підготовленості, і підвищується інтенсивність за рахунок збільшення техніко-тактичних засобів тренування. Тривалість кожного етапу - 
1 тиждень. 
Відновлювальний мікроцикл (Табл. Б.3 Додатку Б). Тривалість відновлювального періоду 1 тиждень. Тренування в цьому періоді характеризується зниженням сумарного обсягу роботи і незначними навантаженнями. Заняття з великими навантаженнями не плануються.
При правильній побудові відновлювального періоду спортсмен не тільки повністю відновлює сили після минулого мікроциклу, налаштовується на активну роботу в підготовчому періоді, а й виходить на більш високий рівень підготовленості в порівнянні з аналогічним періодом попереднього року.
Мікроцикл входження в змагальний процес (Табл. Б.4 Додатку Б). Основними завданнями цього періоду є підвищення досягнутого рівня спеціальної підготовленості і досягнення високих спортивних результатів в змаганнях. Ці завдання вирішуються за допомогою близьких до змагальних спеціальних підготовчих вправ.
Для розвитку почуття сприйняття часу і простору використовувалися вправи, які передбачають визначення часових інтервалів і відстані між предметами; вправи для розвитку тактичного мислення припускали аналіз різних ситуацій в поєдинку, аналіз відеозаписів змагальних і навчальних поєдинків з позиції раціональності застосування ударних дій.
Включення в тренувальний процес вправ з обтяженням проводилося відповідно до спрямованості навчально-тренувального заняття: на тренуваннях силової спрямованості спортсмен виконував комплекс типових ударних дій з обтяженням, що знижує максимальний прояв сили в прямих, бічних і ударах знизу на 40-50%, на тренуваннях швидкісно-силового характеру - величина обтяження знижувалася. Тривалість виконання спеціальних вправ варіювалася від 15 до 30 хвилин. При цьому особлива увага приділялася збереженню правильної техніки виконання ударних дій.
Вправи для розвитку психічних процесів використовувалися в середині і в кінці кожного тренувального процесу. Так перед виконанням комплексу спеціальних вправ застосовувалися елементи ідеомоторного тренування (спортсмени подумки відтворювали типові для них удари), а в заключній частині тренування використовувалися елементи аутотренінгу, спрямовані на зняття зайвої психологічної напруги.






3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Проаналізувавши залежність технічних характеристик індивідуального стилю від показників ефективності бойових дій робимо висновок, що дані показники відображають специфіку стилю ведення двобою, але не його результативність і мало пов'язані з показниками змагальної ефективності. Тобто певна форма стилю ведення бою не є однозначним гарантом перемоги в двобої. Певні стилі в своїй суті мають більше передумов для реалізації переможних дій. Однак твердження про те, що спортсмени з іншою формою стилю не можуть досягти перемоги є неправомірним. Можна припустити, що манера ведення бою накладає певні обмеження на варіації рухових дій, що в підсумку і відбивається в частці кількості спортсменів-призерів з певним стилем. Однак це не говорить про те, що якщо спортсмен характеризується «рідкісним» стилем, його перемога повністю виключена. Належність спортсмена до певного стилю не є однозначним маркером прогнозу його змагальної ефективності серед бійців різних стилів, так само немає однозначних чітких відмінностей, хоча випадків достовірних відмінностей за показниками СФП більше в порівнянні з числом відмінностей технічної підготовленості. Аналіз показує прямий зв'язок між ефективністю бойових дій і розвитком таких спеціальних фізичних якостей як сила, швидкість, швидкісно-силові якості і координація ударних рухів. Таким чином, можна припустити, що змагальна ефективність бійців обумовлена рівнем прояву спеціальних фізичних якостей.
За параметрами інтелектуально-психологічної підготовленості (уваги, тактичне мислення, почуття часу) виявлені значущі залежності між коефіцієнтами ефективності бойових і захисних дій. Таким чином, рівень розвитку даного виду спортивної підготовленості важливий для спортсменів з будь-яким стилем ведення поєдинку.
Результати проведеного дослідження дозволили виробити обґрунтування методики індивідуалізації тренувального процесу бійців високої кваліфікації. В профілі кожного стилю спостерігаються специфічні пропорції застосування ударних і захисних дій, своєрідне використання  певних бойових дистанцій і бойових комбінацій. Однак форма стилю, що характеризує технічну особливість бойових комбінацій бійця, достовірно не пов'язана з ефективністю двобою, результативність атаки і захисту взаємопов'язана з розвитком спеціальних фізичних якостей і виразністю психічних процесів, які обумовлюють інтелектуально-психологічну підготовленість спортсменів. Провели аналіз антропометричних показників спортсменів, які брали участь у дослідженні (табл. 3.1).
Таблиця 3.1
Антропометричні данні спортсменів, які брали участь у досліджені
	Спортсмен
	Кваліфі-кація
	Зріст
	Вага
	Рік народження
	Вік, років

	Спортсмен 1
	МСМК
	186
	92
	1998
	21

	Спортсмен 2
	МС
	186
	98
	2000
	19

	Спортсмен 3
	МС
	187
	87
	1993
	26

	Спортсмен 4
	МС
	187
	98
	1995
	24

	Спортсмен 5
	КМС
	182
	94
	1994
	25

	Спортсмен 6
	КМС
	180
	89
	2000
	19

	Спортсмен 7
	КМС
	186
	90
	1996
	23

	Спортсмен 8
	КМС
	187
	95
	1998
	21

	Спортсмен 9
	КМС
	178
	82
	2002
	17

	Спортсмен 10
	КМС
	172
	78
	2001
	18



Середній зріст спортсменів становив 183 см, що вказує на доволі високі показники росту серед спортсменів різних видів спорту. Ріст спортсменів в кіокушин карате вищий за ріст спортсменів-гімнастів, але нижчий за ріст, наприклад, волейболістів, гандболістів, волейболістів. Середня вага спортсменів становила 90 кг. Таке співвідношення ваги та зросту зумовлене тим, що при максимальній м’язовій вазі спортсмен кіокушин карате має володіти гімнастичною гнучкістю для проведення швидкісних ударів високого рівня та виконувати акробатичні вправи під час ведення двобою.
Вивчивши антропологічні данні призерів та чемпіонів змагань Європейського та Світового рівня, прийшли  до висновку, що ідеальна вага бійця становить 93 кг при зрості 184 см (Табл. 3.2).
Таблиця 3.2
Антропометричні данні провідних бійців кіокушин карате
	Прізвище, і'мя та країна
	Зріст,см
	Вага, кг
	Рік народ-ження
	Рік дослідження

	
	
	
	
	2018 рік
	2017 рік
	2016 рік

	
	
	
	
	Вік
	Місце в рейтингу
	Вік
	Місце в рейтингу
	Вік
	Місце в рейтингу

	Anton Gulyaev RUSSIA
	190
	90
	1998
	20
	1
	19
	40
	18
	6

	Vitaly Ishakhneli 
RUSSIA
	185
	94
	1994
	24
	2
	23
	4
	22
	4

	Alexander Yeremenko RUSSIA
	180
	92
	1988
	30
	3
	29
	1
	28
	5

	Mikio Ueda JAPAN
	187
	98
	1995
	23
	4
	22
	
	21
	20

	Ilya Yakovlev KAZAKSTHAN
	182
	94
	1994
	24
	5
	23
	13
	25
	28

	Alejandro Navarro SPAIN
	180
	90
	1977
	41
	6
	40
	
	39
	9

	Maciej Mazur POLAND
	186
	90
	1996
	22
	7
	21
	8
	20
	10

	Goderdzi Kapanadze RUSSIA
	182
	93
	1986
	32
	8
	31
	3
	30
	-

	Середнє значення
	184
	93
	1991
	27
	-
	26
	-
	25
	-



Дійсно, що довжина тіла визначає і довжину рук та ніг. Великий зріст спортсмена дозволяю йому вести бій на довгих дистанціях, більш ефективно виконувати випереджаючі удари та утримувати супротивника на дистанції. Але при збільшені зросту росте і вага. При зайвій вазі порушуються рухові функції бійця, він стає більш кволим та грузним, втрачається швидкість та зрив. Фізіологічно «золота» середина ваги становить 93 кг, що урівноважую силові та швидкісні якості. Середній вік отримання найкращих результатів - 27 роки, при цьому потрібно відзначити відмінності, що ще у 2016 році цей показник був 25 років. Хоча ряд відомих спортсменів отримують високі показники в змагальному процесі в віці від 30 до 40 років. Такий фактор обумовлюється тим, що досвід ведення двобоїв в карате набувається більше роками, чим кількістю поєдинків. Це не стільки спортивний досвід, скільки психологічна стійкість та накоплений бойовий потенціал, адже технічні, фізичні та вольові можливості можливо накопити тільки роками тренувань.
На початку дослідження за допомогою тестів були визначені показники швидкісно-силової витривалості суб’єктів дослідження (табл. 3.3). 
Таблиця 3.3 
 Результати тестування фізичних якостей спортсменів на початку підготовчого періоду річного циклу підготовки
	Тест
	Х

	Тест Купера, хв
	178

	Тест на загальну витривалість, стрибків.
	111

	Тест на баланс, бали
	5,5

	Тест на швидкість простої рушійної реакції, бали
	8,5

	Тест з вестибулярної стійкості, бали
	8

	Балістичний тест, бали
	8



Фізична підготовленість спортсменів за тестом Купера показала відмінний результат. Тести на визначення життєвої ємності легенів та на загальну витривалість  виконано на оцінку задовільно. Тест балансу, реакція дій на голос та на моторику рук виконано на оцінку добре. Спортсмени продовжили працювати згідно графіку тижневих мікроциклів (Табл. Б.1-Б.4 Додатку Б).
Тренувальний процес почався з втягуючого мікроциклу. Тренування проходили 2 рази на день з чергуванням тренування високої інтенсивності аеробно-анаеробної та анаеробно-гліколітичної (швидкісно-силової) спрямованості. Основні методи виконання вправ - інтервально-серійний та повторний. Спрямованість занять - на підвищення силових, швидкісних та аеробних можливостей. Включені вправи роботи на мішку, серіями з високим темпом з прискорення (Табл. Б.1 Додатку Б). 
Протягом мікроциклу проводилося тестування для визначення змін показників фізичної підготовленості спортсменів високої кваліфікації, які спеціалізуються у кіокушин-карате (табл. 3.4).  
Таблиця 3.4 
 Результати тестування фізичних якостей спортсменів після закінчення першого тренувального мікроциклу підготовчого періоду річного циклу підготовки 
	Тест
	[image: ]
	m
	[image: ]

	Тест Купера, хв
	175
	0,4
	1,30

	Тест на загальну витривалість, стрибків.
	128
	0,5
	1,62

	Тест на баланс, бали
	7
	0,2
	0,65

	Тест на швидкість простої рушійної реакції, бали
	10,5
	0,3
	0,97

	Тест з вестибулярної стійкості, бали
	8,5
	0,1
	0,32

	Балістичний тест, бали
	8,5
	0,1
	0,32



Тест показав не значний приріст результатів по всіх показниках, що обумовлено високою напругою першого тренувального мікроциклу та входженням в тренувальний процес.
Тренування високої інтенсивності аеробно-анаеробної та анаеробно-гліколітичної (швидкісно-силової) спрямованості другого, тижневого ударного мікроциклу, базувалися  на комплексних силових і технічних вправах, вдосконалення техніко-тактичної майстерності. Включена вправа бій з тінню з обважнювачами для рук та ніг протягом 1 години. 
Результати тестування для визначення приросту показників швидкісно-силової витривалості спортсменів протягом мікроциклу зведено в 
таблицю 3.5.

Таблиця 3.5 
 Результати тестування фізичних якостей спортсменів після закінчення другого тренувального мікроциклу підготовчого періоду річного циклу підготовки
	Тест
	[image: ]
	m
	[image: ]

	Тест Купера, хв
	173
	0,5
	1,62

	Тест на загальну витривалість, стрибків.
	136
	0,1
	0,32

	Тест на баланс, бали
	8
	0,2
	0,65

	Тест на швидкість простої рушійної реакції, бали
	11
	0,2
	0,65

	Тест з вестибулярної стійкості, бали
	9,5
	0,1
	0,32

	Балістичний тест, бали
	9,5
	0,1
	0,32



Комплексне силове і технічне заняття та індивідуальне вдосконалення техніко-тактичної майстерності - базова спрямованість третього відновлювального мікроціклу. В тренувальний процес включена вправа з швидкісного забігання на сходи. Крім вільного та змагального бою з повними захисними обладунками, включено умовний бій в парах без захисту.
Результати тестування фізичної підготовленості спортсменів в третьому мікроциклі - в таблиці 3.6. 
Таблиця 3.6 
Результати тестування фізичних якостей спортсменів після закінчення третього тренувального мікроциклу підготовчого періоду річного циклу підготовки
	Тест
	[image: ]
	m
	[image: ]

	Тест Купера, хв
	161
	0,2
	0,65

	Тест на загальну витривалість, стрибків.
	138
	0,4
	1,30

	Тест на баланс, бали
	9
	0,2
	0,65

	Тест на швидкість простої рушійної реакції, бали
	11,5
	0,1
	0,32

	Тест з вестибулярної стійкості, бали
	10,5
	0,1
	0,32

	Балістичний тест, бали
	10,5
	0,1
	0,32



В четвертому мікроциклі входження в тренувальний процес умовний бій в парах без захисту чергується з вільний боєм з повним захистом. Індивідуальне вдосконалення техніко-тактичної майстерності на завершальному етапі тренувального процесу. Тести на визначення фізичної підготовленості четвертого тренувального мікроциклу в таблиці 3.7.
Таблиця 3.7 
Результати тестування фізичних якостей спортсменів після закінчення четвертого тренувального мікроциклу підготовчого періоду річного циклу підготовки
	Тест
	[image: ]
	m
	[image: ]

	Тест Купера, хв
	157
	0,3
	0,97

	Тест на загальну витривалість, стрибків.
	141
	0,6
	1,95

	Тест на баланс, бали
	10,5
	0,1
	0,32

	Тест на швидкість простої рушійної реакції, бали
	12
	0,2
	0,65

	Тест з вестибулярної стійкості, бали
	11,5
	0,1
	0,32

	Балістичний тест, бали
	11,5
	0,1
	0,32



Наприкінці дослідження у спортсменів виявлено істотні зміни в виконані всіх тестів (табл. 3.8).
Таблиця 3.8
Динаміка результатів тестування фізичних якостей спортсменів протягом  мікроциклу підготовчого періоду річного циклу підготовки
	Тест
	Початок дослідження
	Кінець дослідження
	t
	ΔХ%
	р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	
	

	Тест Купера, хв
	175
	0,4
	157
	0,3
	34,2
	12
	<0.001

	Тест на загальну витривалість, стрибків.
	127,5
	0,5
	141
	0,65
	16,0
	10
	<0.001

	Тест на баланс, бали
	7
	0,2
	10,5
	0,11
	14,5
	33
	<0.001

	Тест на швидкість простої рушійної реакції, бали
	10,5
	0,3
	12
	0,22
	3,8
	13
	<0.01

	Тест з вестибулярної стійкості, бали
	8,5
	0,1
	11,5
	0,1
	19,6
	26
	<0.001

	Балістичний тест, бали
	8,5
	0,1
	11,5
	0,11
	19,6
	26
	<0.001



Найбільш достовірні відмінності було виявлено в тестах на фізичну підготовленість (t=34,2, p<0,001), на на визначення життєвої ємності легенів (t=19,6, p<0,001), тест вестибулярної стійкості (t=19,6, p<0,001) та балістичний тест (t=19,6, p<0,001).
Показники росту результатів відображені на графіку (рис. 3.1).


Рисунок 3.1. Результати тестування спортсменів з тесту Купера та тесту на загальну витривалість на початку та наприкінці дослідження

За даними показниками швидкісно-силової витривалості нами було вивчено достовірність приросту показників за весь період дослідження. Не зважаючи на недостовірність показників по окремим тестам за весь період дослідження, результуючі показники вказують на достовірні відмінності в результатах тестів на початок та на кінець дослідження. 
Достовірних відмінностей не було виявлено на першому тижневому циклі по тесту вестибулярної стійкості та балістичному тесту на моторику кистей та пальців рук. Приріст показників був занадто повільний тому, що основна мета - покращення швидкісно-силових якостей, тому вправи і тести відбувалися в період сильного фізичного навантаження. 
Достовірні відмінності було втрачено по в 2 циклі по тесту на швидкість простої рушійної реакції. Такий перепад показників пояснюється фізичною втомою м’язів організму суб’єкта дослідження на піку фізичного навантаження в середині тренувального циклу із-за напруженого  процесу.
Відносні показники приросту ΔХ%. виявляють розвиток швидкісно-силових та техніко-тактичних якостей спортсмена. По всіх показниках спостерігається приріст більш як на 5%, що обумовлює результативність проведеного тренувального процесу. Приріст загальної витривалості на 10 відсотків, спеціальних силових якостей, швидкісно-сілових якостей і швидкісно-силової витривалості на 26 відсотків.
Наочно зростання показників підготовленості спортсменів можна спостерігати на представлених графіках (рис. 3.2).


Рисунок 3.2. Результатів тестування спортсменів з тестів «Швидкість простої  рушійної реакції», «Баланс та вестибулярна стійкість».

Динаміка показників в розрізі тижневих тренувальних мікроциклів наведена в таблиці 3.9.
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Таблиця 3.9

Динаміка показників в розрізі тижневих тренувальних мікроциклів

	Тест
	1 тиждень
	2 тиждень
	3 тиждень
	4 тиждень

	
	Х
	m
	t
	Х
	m
	t
	Х
	m
	t
	Х
	m
	t

	Тест Купера, хв
	175
	0,4
	4,3**
	172,5
	0,5
	3,6**
	161
	0,2
	19,7***
	156,5
	0,3
	11,5***

	Тест на загальну витривалість, стрибків.
	127
	0,5
	28,3***
	135,5
	0,1
	14,5**
	138
	0,4
	5,6**
	141
	0,6
	3,8**

	Тест на баланс, бали
	7
	0,2
	6,2**
	8
	0,2
	3,3**
	9
	0,2
	3,3**
	10,5
	0,1
	6,2**

	Тест на швидкість простої рушійної реакції, бали
	10,5
	0,3
	4,4**
	11
	0,2
	1,3
	11,5
	0,1
	2,1
	12
	0,2
	2,1

	Тест з вестибулярної стійкості, бали
	8,5
	0,1
	1,1
	9,5
	0,1
	6,5**
	10,5
	0,1
	6,5**
	11,5
	0,1
	6,5**

	Балістичний тест, бали
	8,5
	0,1
	0,9
	9,5
	0,1
	6,5**
	10,5
	0,1
	6,5**
	11,5
	0,1
	6,5**



Примітка: * – відмінності достовірні (p<0,05); ** – відмінності достовірні (p<0,01); *** – відмінності достовірні (p<0,001).  



ВИСНОВКИ

1. Індивідуалізація методів інтелектуально-психологічної підготовки визначається початковим рівнем розвитку психічних процесів, таких як увага, тактичне мислення, почуття часу, почуття дистанції.
2. Ми визначили профіль індивідуального стилю бійця і виділили комплекс типових для нього ударних дій і бойових дистанцій. 
3. Тривалість тренувального процесу склала 4 тижні. Після проведення дослідження було проведено фінальне тестування спортсменів. В результаті були отримані наступні дані. Спостерігається приріст загальної витривалості на 10 %, спеціальних силових якостей, швидкісно-силових якостей і швидкісно-силової витривалості на 26 %.
4. Розроблена методика покращення результатів з акцентом на підвищення швидкісно-силових якостей в ударній техніці руками з використанням різноманітних засобів розвитку сили і витривалості дасть більш високий педагогічний ефект та підвищить результативність спортсменів в змаганнях. 
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47.Timur Raiymbekov KAZAKSTHAN
48.Kiril Pichugin RUSSIA
49.Abdella Yahi SPAIN
50.Aleksandr Atanasov BULGARIA 





Додаток А.2
Топ 50 бійців кіокушин карате в супер важкій категорії (понад 95 кг) у 2017 році
	1.Alexander Yeremenko RUSSIA
2.Shohei Kamada JAPAN
3.Goderzi Kapanadze RUSSIA
4.Vitaly Ishahneli RUSSIA
5.Vasil Samadurov RUSSIA
6.Konstantin Kovalenko RUSSIA
7.Kembu Iriki JAPAN
8.Maciej Mazur POLAND
9.Edgard Sečinski LITHUANIA
10.Syota Yamaguchi JAPAN
11.Alexander Karshigeev RUSSIA
12.Shouki Arata JAPAN
13.Ilya Yakovlev KAZAKSTHAN
14.Damian Galinski POLAND
15.Konstantin Fedorov RUSSIA
16.Yuri Kirakosyan RUSSIA
17.Kenta Nanbara JAPAN
18.Denis Morozevich RUSSIA
19.Eventas Guzauskas LITHUANIA
20.Diogo Da Silva BRAZIL
21.Yuya Nagata JAPAN
22.Lukas Kubilius LITHUANIA
23.Igor Zagainov RUSSIA
24.Ali Orace IRAN
25.Seiya Tanigawa JAPAN

	26.Shin Kameyama JAPAN
27.Kosei Ochiai JAPAN
28.Nikolai Maslennikov RUSSIA
29.Roel Noordman NETHERLANDS
30.Higor Costa Rocha BRAZIL
31.Danil Goryushkin RUSSIA
32.Mahdi Hosseinpourdizaj IRAN
33.Borys Byliskeria UKRAINE
34.Hristo Georgiev BULGARIA
35.Brian Jakobssen DENMARK
36.Syoki Shimizu JAPAN
37.Lucas Mckinnon NEW ZEALAND
38.Richard Lizák HUNGARY
39.Kanta Tokuda JAPAN
40.Anton Gulyaev RUSSIA
41.Simon Palsson SWEDEN
42.Yoshinori Nagano JAPAN
43.Oleg Dalidovich BELARUS
44.Anatolii Zhuravel UKRAINE
45.Fady Allan DENMARK
46.Jan Van Beek NETHERLANDS
47.Maxime Demeautis FRANCE
48.Alexander Atanasov BULGARIA
49.Sho Shigematsu JAPAN
50.Alexander Bedoshvil RUSSIA 







Додаток А.3
Топ 50 бійців кіокушин карате в супер важкій категорії (понад 95 кг) у 2016 році
	1.Syohei Kamada JAPAN
2.Kembu Iriki JAPAN
3.Yuta Takahashi JAPAN
4.Vitaly Ishahneli RUSSIA
5.Alexander Yeremenko UKRAINE
6.Anton Gulyaev RUSSIA
7.Artur Tilov RUSSIA
8.Dawid Sarkhosyan RUSSIA
9.Alejandro Navarrro SPAIN
10.Macej Mazur POLAND
11.Konstantin Fedorov RUSSIA
12.Vasil Samadurov RUSSIA
13.Artem Lyalikov RUSSIA
14.Patrik Sypien POLAND
15.Konstantin Kovalenko RUSSIA
16.Eventas Guzauskas LITHUANIA
17.Valeri Dimitrov BULGARIA
18.Antanas Klibavicius LITHUANIA
19.Tornike Kurtsikidze RUSSIA
20.Mikio Ueda JAPAN
21.Shoki Arata JAPAN
22.Edgard Sečinski LITHUANIA
23.Alexei Gorokhov RUSSIA
24.Seiya Tanigawa JAPAN
25.Yuri Kirakosyan RUSSIA

	26.Mehrdad Ramzani IRAN
27.Farukh Turghunboev RUSSIA
28.Ilya Yakovlev KAZAKSTHAN
29.Nikolai Maslennikov RUSSIA
30.Anatoliy Zhuravel UKRAINE
31.Higor Costa Rocha BRAZIL
32.Damian Galiński POLAND
33.Masaki Fuji JAPAN
34.Brian Jakobsen DENMARK
35.Maxime Demeautis FRANCE
36.Amir Reza Moradia IRAN
37.Mateusz Kaptur POLAND
38.Dorin Margarint ROMANIA
39.Roel Noordman NETHERLANDS
40.Richárd Lizák HUNGARY
41.Tatsuma Yamakawa JAPAN
42.Yusuke Usui JAPAN
43.Alexander Karshigeev RUSSIA
44.Andrey Kondratyev RUSSIA
45.Yuki Okada JAPAN
46.Shin Kameyama JAPAN
47.Lucas Mckinnon NEW ZEALAND
48.Ivan Aksenenko RUSSIA
49.Simon Palsson SWEDEN
50.Ruslan Akhmedov RUSSIA 





Додаток Б
Таблиця Б.1
Втягуючий мікроцикл тренувального процесу спортсменів
	Час початку тренувального заняття
	Тривалість, хв
	Спрямованість заняття
	Основний метод виконання вправ
	Спеціалізованість

	
	
	педагогічна
	фізіологічна
	
	

	Понеділок
8:00


9:30
	
90



90
	Підвищення силових можливостей. Робота зі штангою, гирі, гантелі. Мішок, серії, високий темп з прискореннями

Комплексне силове і технічне заняття. Загальна тренування, техніка + бойова тренування в парах. Вільний бій з повним захистом.
	Аеробно-анаеробна високої інтенсивності
Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний


Повторний
	Специ-фічна



Специ-фічна

	Вівторок
8:00

19:30
	
120

відпочинок
	Підвищення швидкісних можливостей. Індивідуальне вдосконалення техніко-тактичної майстерності. Робота на лапах, робота в парах.
	Анаеробно-гліколітична (швидкісно-силова)
	Інтервально-серійний
	Специ-фічна

	Середа
8:00




19:30
	
120




90
	Підвищення витривалості при роботі аеробного характеру. Комплексне техніко-тактичне заняття. Бурпі 6 підходів по 1 хвилині 20 раз + 1 хвилина бій з тінню. Робота на лапах, робота в парах. Мішок, серії, високий темп з прискореннями
Комплексна силова і технічне заняття. Загальна тренування, техніка + бойове тренування в парах. Вільний бій з повним захистом.
	Аеробна (силова)





Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний




Повторний
	Специ-фічна





Специ-фічна

	Четвер
8:00
19:30
	120

відпочинок
	Підвищення швидкісних можливостей. Індивідуальне вдосконалення техніко-тактичної майстерності. Робота на лапах, робота в парах.
	Анаеробно-гліколітична (швидкісно-силова))
	Інтервально-серійний
	Специ-фічна





Продовження таблиці Б.1
	Час початку тренувального заняття
	Тривалість, хв
	Спрямованість заняття
	Основний метод виконання вправ
	Спеціалізованість

	
	
	педагогічна
	фізіологічна
	
	

	П’ятниця 8:00

19:30
	
120

90
	Комплексне підвищення швидкісних і аеробних можливостей. Комплексне техніко-тактичне заняття. Бій з тінню
Комплексна силова і технічне заняття. Загальне тренування, техніка + бойове тренування в парах. Змагальний бій з повним захистом.
	Аеробно-анаеробна високої інтенсивності
Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний

Повторний
	Специфічна


Специфічна

	Субота 12:00
18:00
	
90
120
	Підвищення аеробних можливостей. Комплексний біг з силовими вправами.
Удосконалення технічної майстерності.

	Аеробна

Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний
Повторний
	Специфічна

Специфічна

	Неділя 10:00
19:00
	120
відпочинок
	Індивідуальне тренування. Удосконалення технічної майстерності.
	Аеробно-анаеробна
	Повторний
	Специфічна











Таблиця Б.2
Примірна програма ударного мікроциклу тренувального процесу спортсменів 
	Час заняття
	Тривалість, хв
	Спрямованість заняття
	Основний метод виконання вправ
	Спеціалізованість

	
	
	педагогічна
	фізіологічна
	
	

	Понеділок
8:00
9:30
	
120
90
	Комплексне силове і технічне заняття. Робота зі штангою, гирі, гантелі. Мішок, серії, високий темп з прискореннями
Комплексне силове і технічне заняття. Загальне тренування, техніка + бойова тренування в парах. Вільний бій з повним захистом.
	Аеробно-анаеробна високої інтенсивності
Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний

Повторний
	Специфічна


Специфічна

	Вівторок
8:00
19:30
	
120
відпочинок
	Індивідуальне вдосконалення техніко-тактичної майстерності. Робота на лапах, робота в парах.
	Анаеробно-гліколітична (швидкісно-силова)
	Інтервально-серійний
	Специфічна


	Середа
8:00

19:30
	
120

90
	Комплексне техніко-тактичне заняття. Бурпі 6 підходів по 1 хвилині 20 раз + 1 хвилина бій з тінню. Робота на лапах, робота в парах. Мішок, серії, високий темп з прискореннями
Комплексне силове і технічне заняття. Загальна тренування, техніка + бойове тренування в парах. Вільний бій з повним захистом.
	Анаеробна (силова)

Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний

Повторний
	Специфічна


Специфічна

	Четвер
8:00
9:30
	120
відпочинок
	Індивідуальне вдосконалення техніко-тактичної майстерності. Робота на лапах, робота в парах.
	Анаеробно-гліколітична (швидкісно-силова)
	Інтервально-серійний
	Специфічна


	П’ятниця 8:00

19:30
	
120
90
	Комплексне техніко-тактичне заняття. Бій з тінню
Комплексне силове і технічне заняття. Загальне тренування, техніка + бойове тренування в парах. Змагальний бій з повним захистом.
	Аеробно-анаеробна високої інтенсивності
Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний
Повторний
	Специфічна

Специфічна


	Субота 12:00
	120
	Індивідуальне вдосконалення техніко-тактичної майстерності. Робота на лапах, робота в парах.
	Анаеробно-гліколітична (швидкісно-силова)
	Інтервально-серійний
	Специфічна


	Неділя

	відпочинок
	
	
	
	



Таблиця Б.3
Мікроцикл відновлювальний тренувального процесу спортсменів
	Час початку тренувального заняття
	Тривалість, хв
	Спрямованість заняття
	Основний метод виконання вправ
	Спеціалізованість

	
	
	педагогічна
	фізіологічна
	
	

	Понеділок
8:00
9:30
	

90
90
	Комплексне силове і технічне заняття. Біг 20 хвилин. Забігання на сходи 6-ть серій. Умовний бій в парах без захисту.
Комплексне силове і технічне заняття. Загальне тренування, техніка + бойове тренування в парах. Вільний бій з повним захистом.
	Аеробно-анаеробна

Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний 

Повторний
	Специфічна


Специфічна

	Вівторок
8:00
19:30
	
90
відпочинок
	Комплексне силове і технічне заняття. Біг 20 хвилин. Сходи, забігання. Умовний бій в парах без захисту.

	Аеробно-анаеробна 
	Інтервально-серійний 
	Специфічна я


	Середа
8:00

9:30
	
90

90
	Комплексна силова і технічне заняття. Біг 20 хвилин. Забігання на сходи 6-ть серій. Умовний бій в парах без захисту.
Комплексна силова і технічне заняття. Загальна тренування, техніка + бойова тренування в парах. Вільний бій з повним захистом.
	Аеробно-анаеробна 

Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний 

Повторний
	Специфічна 


Специфічна 

	Четвер
8:00
19:30
	
90
відпочинок
	Комплексне силове і технічне заняття. Біг 20 хвилин. Сходи, забігання. Умовний бій в парах без захисту.
	Аеробно-анаеробна

	Інтервально-серійний 
	Специфічна 

	П’ятниця
8:00

9:30
	
90

90
	Комплексне силове і технічне заняття. Біг 20 хвилин. Забігання на сходи 6-ть серій. Умовний бій в парах без захисту.
Комплексне силове і технічне заняття. Загальне тренування, техніка + бойове тренування в парах. Вільний бій з повним захистом.
	Аеробно-анаеробна

Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний 

Повторний
	Специфічна


Специфічна

	Субота 12:00
	90
	Індивідуальне вдосконалення техніко-тактичної майстерності. Робота на лапах, робота в парах.
	Анаеробно-гліколітична (швидкісно-силова)
	Інтервально-серійний
	Специфічна

	Неділя 

	Відпочинок
	
	
	
	


	

Таблиця Б.4
Передзмагальний мікроцикл тренувального процесу спортсменів 
	Час початку тренувального заняття
	Тривалість, хв
	Спрямованість заняття
	Основний метод виконання вправ
	Спеціалізованість

	
	
	педагогічна
	фізіологічна
	
	

	Понеділок
8:00


9:30
	

90


90
	Комплексне силове і технічне заняття.
Штанга штовхання ваги 80% від штатного.
Тест Купера.
Робота на лапах (руки) 5 раундів по 5 хвилин з відпочинком 2 хвилини між раундами.
Комплексне силове і технічне заняття. Загальне тренування, техніка + бойове тренування в парах. Вільний бій з повним захистом.
	Аеробно-анаеробна



Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний 



Повторний
	Специфічна 




Специфічна

	Вівторок
8:00
19:30
	
90
відпочинок
	Комплексне силове і технічне заняття. Біг 20 хвилин. Сходи, забігання. Умовний бій в парах без захисту.
	Аеробно-анаеробна 
	Інтервально-серійний 
	Специфічна 

	Середа
8:00

9:30
	
90

90
	Комплексне силове і технічне заняття. Біг 20 хвилин. Забігання на сходи 6-ть серій. Умовний бій в парах без захисту.
Комплексне силове і технічне заняття. Загальне тренування, техніка + бойова тренування в парах. Вільний бій з повним захистом.
	Аеробно-анаеробна

Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний 

Повторний
	Специфічна


Специфічна

	Четвер
8:00
19:30
	90

відпочинок
	Комплексне силове і технічне заняття. Біг 20 хвилин. Сходи, забігання. Умовний бій в парах без захисту.
	Аеробно-анаеробна 
	Інтервально-серійний 

	Специфічна


	П’ятниця
8:00

9:30
	
90

90
	Комплексне силове і технічне заняття. Біг 20 хвилин. Забігання на сходи 6-ть серій. Умовний бій в парах без захисту.

Комплексне силове і технічне заняття. Загальне тренування, техніка + бойова тренування в парах. Вільний бій з повним захистом.
	Аеробно-анаеробна


Аеробно-анаеробна
	Інтервально-серійний 

Повторний
	Специфічна


Специфічна

	Субота
12:00
	90
	Індивідуальне вдосконалення техніко-тактичної майстерності. Робота на лапах, робота в парах.
	Анаеробно-гліколітична (швидкісно-силова)
	Інтервально-серійний 

	Специфічна

	Неділя 8
	відпочинок
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