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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота містить 56 сторінок, 6 таблиць, 4 рисунки, 67 літературних джерел.

Об’єкт дослідження – показники навчально-тренувального процесу і показники фізичної підготовленості юних каратистів на етапі попередньої базової підготовки.

Мета дослідження – обґрунтування змісту навчально-тренувальних програм юних каратистів етапу попередньої базової підготовки.

Методи дослідження – аналіз науково-методичної літератури, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, тестування рівня розвитку фізичних якостей, методи математичної статистики.

Аналіз літературних джерел і обґрунтування обсягу засобів фізичного навантаження навчально-тренувальних програм з карате, показав можливість забезпечення підвищення кількісних показників фізичної підготовленості юних каратистів на різних етапах підготовки. Результати тестування фізичної підготовленості за різними тренувальними програмами, показали, що статистично вірогідні відмінності були у всіх показниках каратистів 2-ої групи, тоді як у каратистів 1-ої групи вірогідні відмінності були виявлені у 5-ти показниках. Найбільші темпи відносного приросту у показниках фізичної підготовленості були у каратистів також 2-ої групи, де обсяг тренувальних засобів був підвищений за рахунок засобів спеціально-фізичної підготовки. Отримані результати розвитку фізичних якостей залежить від оптимального співвідношення засобів у навчально-тренувальному процесі.

КАРАТЕ, ТРЕНУВАЛЬНИЙ ПРОЦЕС, ПРОГРАМА ПІДГОТОВКИ, ЗАСОБИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ФІЗИЧНІ ЯКОСТІ, ГРУПА ПОЧАТКОВОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ

ABSTRACT

Qualification work contains 56 pages, 6 tables, 4 figures, 67 references.

The object of research - indicators of the training process and indicators of physical fitness of young karate fighters at the stage of preliminary basic training.

The purpose of the study is to substantiate the content of training programs for young karatekas at the stage of preliminary basic training.

Research methods - analysis of scientific and methodological literature, pedagogical observations, pedagogical experiment, testing the level of development of physical qualities, methods of mathematical statistics.

Analysis of literature sources and justification of the amount of physical activity of educational and training programs in karate, showed the possibility of increasing the quantitative indicators of physical fitness of young karate fighters at different stages of training. The results of testing physical fitness in different training programs showed that statistically significant differences were in all indicators of karatekas of the 2nd group, while in karatekas of the 1st group probable differences were found in 5 indicators. The highest rates of relative growth in physical fitness were also in the karate of the 2nd group, where the amount of training equipment was increased due to the means of special physical training. The obtained results of the development of physical qualities depend on the optimal ratio of means in the educational and training process.

KARATE, TRAINING PROCESS, TRAINING PROGRAM, TRAINING PROCESS MEANS, PHYSICAL PREPAREDNESS, PHYSICAL QUALITIES, BEGINNING GROUP
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

	Карате                              -
	східні єдиноборства («кара» - пустий, «те» - рука «пуста рука»)

	Карате                              -
	спортивне єдиноборство, що існує у трьох основних формах («ката» - формальні вправи; «куліте» - вільні поєдинки; «таменшивар» - розбивання предметів)
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 «кіхон»
	елементи базової техніки без партнера

	Комплекси       -  бойових вправ «ката»
	стандартизовані комплекси технічних елементів

	Спаринги «куліте»        -
	вільний спаринг, поєдинки

	Фізична                 - підготовленість
	рівень розвитку фізичних якостей, необхідних для виконання тієї чи іншої діяльності

	Фізичні якості                -
	розвинуті у процесі виховання і цілеспрямованої підготовки рухові задатки, для успішного виконання певної рухової діяльності

	Види фізичних               -

 якостей
	сила, швидкість, гнучкість, спритність, витривалість

	Фізичний розвиток        -
	природній процес зміни форм і функцій організму протягом індивідуального життя

	Показники фізичного    -

 розвитку
	антропометричні (довжина тіла, маса тіла, окружність грудної клітки (ОГК))

	Тренувальний процес    -
	основа спортивної підготовки, яка визначає зміст і характер рухової діяльності

	Засоби тренувального   -

 процесу
	загально - підготовчі, спеціально-підготовчі, змагальні

	Спортивне тренування  -
	спеціально організований педагогічний процес виховання, навчання та підвищення рівня фізичної і функціональної підготовленості спортсменів


ВСТУП

Актуальність. Ефективність і якість фізичного виховання в загальноосвітніх навчальних закладах зі школярами постійно знаходиться в центрі уваги органів управління освітою, які здійснюють комплекс різних заходів щодо реалізації мети і завдань фізичного виховання учнів як на державному, так і на місцевому рівні.

З 2017 року (наказ від 07.06.№804) затверджено навчальну програму з фізичної культури для загальноосвітніх закладів, проте для успішної реалізації затверджених положень слід шукати нові шляхи підвищення ефективності навчально-виховного процесу за напрямком фізичного виховання підростаючого покоління.

Проблеми організації фізкультурно-оздоровчої та спортивної діяльності зі школярами змістовно розкриті сучасній науково-методичній літературі (Бондар О. М., Горячев В. В., Давиденко О. В (2012);                     Круцевич Т.Ю. (2011); Жданов О. М (2010); Худолій О. М. (2008).

З організації тренувального процесу з карате теж існують окремі розробки з контингентом учнів юнацького віку (Галімський В. А., 2013; Орлов Ю. Л, 2010; Прокудин Н. Б., 2011; Саєнко В. Г, 2014).

В наукових дослідженнях (Скляр М. С, 2013; Янцевич Є, 2017; Пампура В. О, 2017; Ашанін В. С, Пятисоцька С. С, 2019) висвітлювались деякі аспекти проведення секційних занять з карате в навчальних закладах та доводився позитивний вплив занять на організм школярів.

Заняття різноманітними стилями з карате користуються великою популярністю в світі, в тому числі на території України.

Стилі бойових мистецтв виникають безупинно, з цієї причини виділяють понад двохсот різних стилів і шкіл карате. У 50-х роках ХХ століття розповсюджений був спортивний безконтактний стиль карате (прикладний, традиційний напрямок). Пізніше з’явився контактний жорсткий стиль карате (кіокушинкай). Один із найяскравіших стилів-атлетичний, силовий, динамічний, активно наступаючий [13, 14].

Кіокушинкай карате – це атлетичний, силовий, контактний вид спорту, загальна діяльність якого вимагає від займаючи належного рівня прояву фізичних якостей. Фізичні здібності каратиста проявляються через такі фізичні якості, як сила, швидкість, витривалість, гнучкість, координаційні здібності [15, 16].

Кіокушин має і надає велику користь тренування розуму, волі, фізичної загартованості та приділяє увагу моральним аспектам виховання – взаємоповага взаємодопомога тощо.

Вік бажаючих займатися карате даним стилем не має обмежень [18, 19]. Зараз найбільшу популярність карате має серед молоді, у даний час широко розвинені дитячі спортивні секції.

Вивченню особливостей побудови тренувального процесу для дітей шкільного віку присвячено багато публікацій з легкої атлетики, спортивних ігор, боксу. У публікаціях присвячених різним видам єдиноборств є лише окремі дослідження, тому дана проблема потребує наукового обґрунтування позитивного впливу занять на організм дітей та підлітків з карате, а саме побудова занять юних каратистів груп попередньої базової підготовки.

Мета дослідження – обґрунтування змісту навчально-тренувальних програм юних каратистів етапу попередньої базової підготовки.

Суб’єкт дослідження – підлітки віком 12-14 років, які відвідували секційні заняття з карате.

Об’єкт дослідження – показники навчально-тренувального процесу, показники фізичної підготовленості юних каратистів на етапі попередньої базової підготовки.

Предмет дослідження – засоби тренувального процесу юних каратистів на етапі попередньої базової підготовки.

Гіпотеза дослідження – ґрунтувалась на тому, що визначений рівень показників фізичної підготовленості  юних каратистів в залежності від змісту тренувальних програм, буде поліпшувати навчально-тренувальний процес на етапі попередньої базової підготовки.

Практичне значення проведеного дослідження – отримані показники фізичної підготовленості каратистів в залежності від застосування засобів у навчальних програмах тренувального процесу, можуть використовуватися з метою побудови і контролю тренувального процесу карате та в інших видах східних єдиноборств.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Анатомо-фізіологічні особливості дітей і підлітків

У 10-13 років у дівчат і в 11-12 років у хлопчиків починається новий і відповідальний період у житті – підлітковий вік. Це один із відповідальніших періодів у життєвому циклі людини. Він характеризується цілим рядом фізіологічних і соціальних особливостей [20].

Підлітковий період прийнято поділяти на 3 фази:

1. Предпубертатний, який починається в кінці другого дитинства і характеризується початком дії статевої системи, хоча решта функцій залишаються на рівні другого дитинства;

2. Істину пубертатну фазу, яка починається на початку підліткового періоду, коли відбувається інтенсивний ріст і розвиток статевих органів, розвиток вторинних статевих ознак і статевого потягу, швидкий ріст тіла у довжину і збільшення м’язової ваги;

3. Постпубертатну фазу, коли закінчується перехід організму на рівень роботи дорослої людини [21].

У підлітковий період відбувається бурхливий, нестримний ріст і розвиток, удосконалення фізичних і розумових здібностей, формування волі, характеру, світогляду, відбувається це за відносно малий відрізок часу (біля трьох років) і завершується у юнацькому віці.

Дозрівання організму – процес не простий і не завжди проходить гладко. Ось чому підлітки вимагають пильної (але не надокучливої) уваги батьків, постійного контролю. В 10-ти річному віці фізичний розвиток хлопчиків і дівчаток майже однаковий, але в 11 років дівчатка випереджають своїх ровесників по росту і за вагою. 

В 12 років дівчата випереджають хлопчиків за всіма показниками за довжиною тіла, вагою, окружністю грудної клітки. У дівчат в 11-12 років збільшення росту відбувається у середньому на 7 см. Оскільки період пришвидшеного росту у дівчат починається раніше, ніж у хлопчиків, у віці з 11 до 13 років, дівчатка мають більші розміри тіла. Різниця у 13-річному віці складає за масою – 3,3 кг, а за ростом 1,8 см, за об’ємом грудної клітки – 2 см.

За даними [22] криві зміни маси тіла хлопчиків і дівчаток двічі перехрещуються. Перше перехрещення відбувається у 10-11 років і друге в 14-15 років.

Хлопчики ростуть в основному за рахунок збільшення довжини ніг. Зміцняються суглоби, міжхребетні з’єднання еластичні і рухливі [5, 6].

У хлопчиків максимальна інтенсивність росту тіла спостерігається з 11 до 14 років, в 13,5 років відбувається максимальне річне збільшення ії більше, ніж на 8 см [22, 23].

Однак в 14 років всі показники фізичного розвитку стають вищими у хлопчиків. Ці відмінності пов’язані з тим, що дівчатка на 2 роки раніше, ніж хлопчики вступають в підлітковий вік, у них раніше настає так званий пубертатний «скачок росту», значне пришвидшення росту і маси, у хлопчиків він простежується – від 12,5 до 15 років.

Будова м’язів дітей помітно відрізняється від дорослих. Вони еластичніше при скороченні більше зменшуються, а при розслабленні збільшуються, а точніше, стають довшими. Варто пам’ятати, що м’язи у дітей розвиваються нерівномірно: швидше формуються великі, повільніше – малі. У дітей 8 років м’язи складають біля 27% ваги тіла, у 12 років – 29%, у 15 років – біля 33%. Поряд із збільшенням маси м’язів збільшується і товщина м’язових волокон [23].

У хлопчиків м’язова вага найбільш інтенсивно збільшується у віці 13-14 років. Найбільш інтенсивні збільшення маси тіла спостерігається між 12 і 15 роками. Щорічно у середньому вона збільшується на 2-4 кг, ріст на 2-4см, об’єм грудної клітки на 2-4 см [24].

У хлопчиків з’являються полюції, які бувають 1 раз у 2-3 тижні, чітко виявляються у хлопчиків й інші зміни.

Вихідні дані в об’ємі грудної клітки (ОГК) наявні [25], де хлопчики від 8 до 18 років мали переваги перед дівчатками, у віці від 8 до 11 років, потім – від 16 до  18 років.

Як показують дослідження [25] об’єм грудної клітки, та її параметри збільшуються з віком.

Так, у хлопчиків – школярів вони за період навчання у школі зросли: при паузі на 40,2 см, вздосі – 37,9, видосі – 32,1 см, розмах на 5,2 см.

Розвиток дихальної системи у підлітків досить інтенсивний. Одним із показників зовнішнього дихання виступає частота дихання, яка з віком поступом уповільнюється. Хвилинний об’єм дихання в 11-річних у стані спокою підвищується від 3,5 л/хв – до 4,4 л/хв. У 12-річних показники ХОД складають 4,7 л/хв, а у 15-річних – 5,4 л/хв.

Життєва ємність легенів (ЖЕЛ) з віком поступово збільшується: у 7-річних вона 1200 мл, у 14-річних – 2100 мл [26].

Життєва ємність легенів (ЖЕЛ) за цей період у хлопчиків збільшується на 2929 см3, у дівчаток на – 1579 см3 [26, 27].

Величина ЖЕЛ залежить від росту і багатьох інших факторів і коливається у широких діапазонах від 1500 до 7500 см3 і більше.

На основі власних досліджень робиться висновки, що у школярів 8-17 років сила дихальних м’язів з віком збільшується. У хлопчиків сила дихальних м’язів у різні вікові періоди більша, ніж у дівчаток і збільшується до 17 років. Найбільше збільшення ЖЕЛ в осіб обох статей спостерігається з 8 до 11 років.

Колчинська А.З. [28] показала, що статева зрілість в побудові і функції системи дихання починає проявлятися з 8-ми річного віку. З цього віку об’єм легенів у дівчаток менше збільшується, ніж у хлопчиків. Ще більшою мірою, вікові різновиди помітні при зіставленні ЖЕЛ.

Мабуть, ні до однієї із систем організму в підлітковому віці не висуваються таки високі вимоги, як до серцево-судинної.

У підлітків швидко росте серце, вага його з 10 до 16 років подвоюється, а об’єм збільшується приблизно у 2-4- рази. Змінюється і серцевий м’яз (міокард), стає сильнішим, здатним викидати в судини при скороченні більшу кількість крові. При появі симптомів серцевої слабкості, пов’язаних з  невідповідальністю росту  і збільшенням розмірів серця, підлітків іноді переводять на щадящий руховий режим, забуваючи, що тільки систематичні заняття фізичними вправами здатні нормалізувати можливості системи кровообігу і збільшені потреби організму підлітка [29].

Підвищення судинного тонусу створює анатомічні передумови підвищення у підлітків артеріального тиску (АТ).

За даними автора [30], чим вищий рівень фізичного розвитку і ступінь зрілості, тим вищий артеріальний тиск.
Так, за період навчання у школі відзначається у хлопчиків три «скачки» у віці від 6 до 7 років, від 12 до 13 і від 14 до 15 років.

Вікові зміни серцево-судинної системи характеризуються рівномірністю і збільшенням розмірів серця відповідно до збільшення розмірів тіла [30, 31]. Поступово уповільнюється частотність серцевих скорочень, збільшується систолічний і хвилинний об’єм крові. Відносно низький артеріальний тиск (АТ) обумовлює значну напруженість діяльності апарату кровообігу при роботі м’язів [31].

У підлітковому віці суттєво перебудовується ендокринна система. У і 13-14 - річних хлопчиків починає функціонувати статева система [32].

Період статевої зрілості супроводжується раптовими змінами функцій статевих і інших залоз внутрішньої секреції. Це призводить до пришвидшення темпів росту і розвитку організму.

У дітей середнього шкільного віку, (особливо у підлітків 11-13 років) у період статевої зрілості підвищується збудженість і нестабільність у роботі мозку. У цей період збудження переважає над гальмуванням. Погіршується також формування рухових навичок. Раптово уповільнюється ріст м’язової сили. Тому затяжні одноманітні вправи, які вимагають великої фізичної напруги, у цій період треба застосовувати обережно [30, 32].

Найяскравіші зміни у цьому віці спостерігаються у вищій нервовій системі. В результаті генералізації збуджувального процесу у підлітків зазначається підвищена збудженість. Зовні це проявляється у зайвих рухах рук, голови, тулуба. Сила і форма відповідних реакцій здебільшого не відповідає подразникам, які їх викликають, і вони, здебільшого, перевищують інтенсивність подразника [32].

Внаслідок зниження тонусу кори великих півкуль головного мозку основна роль переходить до підкоркових центрів. Ці центри керують роботою внутрішніх органів і відповідають за емоційний стан. Тому в цей період спостерігається так званий вегетативний спалах або вибух: виникають несподівані серцебиття, задишка, судинні розлади, діти часто жалуються на больові відчуття в районі серця.

Всі зазначені зміни у вищій нервовій діяльності у хлопчиків виявлені менше, ніж у дівчаток. Це пояснюється тим, що у хлопчиків значно більший об’єм рухової активності, що частково пом’якшує ці зміни [33].

Таким чином, врахування вікових особливостей підлітків буде сприяти науково обумовленій організації навчально-виховного та тренувального процесу, опиратися на знання функціональних і адаптивних можливостей організму школярів в підлітковому періоді, зокрема учнів середніх класів, у цьому важливому і складному етапі індивідуального розвитку.

Отже, у процесі організації фізичного виховання необхідно враховувати анатомо-фізіологічні особливості, які характерні для цього вікового періоду.

1.2 Загальна характеристика вікових особливостей розвитку рухових 

       якостей у дітей та підлітків
Під руховими (фізичними) якостями розуміють якісні особливості рухової дії: силу, швидкість, витривалість, спритність і рухливість в суглобах.
Розвиток рухових якостей, протікає по фазах. Спочатку розвиток однієї якості супроводжується ростом інших якостей, які в даний момент спеціально не розвиваються. Надалі розвиток однієї якості може гальмувати розвиток інших.

Віковий розвиток рухових якостей характеризується гетерохронностю (різночасністю). Це означає, що різні рухові якості досягають свого природного максимального розвитку в різному віці (швидкісні якості – в 13- 15 років, силові – в 25-30 років і т.д.).
Періоди, які характеризуються значними змінами у віковому розвитку організму, дістали назву критичних або сенситивних (чутливих). У такі періоди спеціальне тренування дає більш високий ефект для розвитку певних якостей [34].
Розвиток силових якостей, як і інших якостей, носить гетерохронний характер. Сенситивні періоди приросту м’язової сили у хлопчиків та дівчаток не збігаються, що слід враховувати в практиці фізичного виховання. Незначний загальний розвиток сили м’язів спостерігається до 10-ріного віку у хлопчиків. Віковий період від 9-10 до 16-17 років характеризується темпами приросту абсолютної сили м’язів.

У подальшому темпи зростання сили поступово уповільнюються, але сила продовжує зростати, і максимальних показників абсолютної сили людини досягають в середньому у 25-30 років.

До 10-11 – річного віку величини річного приросту абсолютної сили у дівчаток і хлопчиків майже не відрізняються. Починаючи з 12 років, м’язова сила хлопчиків зростає: сила м’язів рук і тулуба у всіх вікових періодах (після 6 років) у хлопців більша.
Вікова динаміка відносної сили має дещо інший характер. 

У 10-11 – річному віці відносна сила досягає високих показників. 

У 12-13 років вона стабілізується або навіть знижується внаслідок бурхливого розвитку тотальних розмірів і маси  тіла. Повторне зростання темпів розвитку відносної сили припадає на період від 15 до 17 років [35].
Найвищі темпи приросту швидкісно-силових можливостей спостерігаються у хлопчиків від 10 до 11 та від 13 до 15 років.

Головний чинник в прояві людиної сили – м’язова напруга, проте маса тіла (вага) теж грає певну роль. Тому розрізняють ще абсолютну і відносну силу. Під першою розуміють силу, яку людина проявляє в якому-небудь русі, виміряну без урахування ваги тіла; під другою – величину сили, що доводиться на 1 кг ваги тіла [35, 36].

Прогресивний природний розвиток швидкості спостерігається до 15-16 років у хлопців. Надалі у цілісних рухових дій у хлопців продовжує повільно зростати швидкість до 17-18 років і потім стабілізується. Це, звичайно не означає, що після 15-16 років неможливо досягти суттєвого поліпшення продуктивності за рахунок спеціалізованого тренування. При цьому досягнення будуть значно кращими, якщо тренування розпочати в період її активного природного розвитку.
Спеціальними дослідженнями визначені оптимальні вікові періоди розвитку різних проявів швидкості.
Так, від 7-8 до 11-12 років найкраще розвиваються рухові реакції та частота рухів, а в 13-14 років ці показники наближаються до величини, характерних для дорослих [37, 38].

Цікаво, що цей віковий період найсприятливіший щодо темпів розвитку координаційних здібностей, тому саме у цьому віці треба вдосконалювати техніку циклічних швидкісних вправ. У віці від 15-16 років у хлопців спостерігаються високі темпи приросту швидкості цілісних рухових дій (поодиноких і циклічних).

Отже, виходячи з біологічних закономірностей розвитку швидкості та швидкісно-силових можливостей підлітків, саме в цей віковий період доцільно комплексно розвивати власне швидкісні та швидкісно-силові можливості [38, 39].

Пізніше, за інші фізичні якості розвивається витривалість, що характеризується тим часом, впродовж якого зберігається достатній рівень роботоздатності організму.
Загальна витривалість хлопців має високі темпи приросту від 8-9 до 10, від 11 до 12 та від 14 до 15 років.
У віці від 15 до 16 років темпи розвитку витривалості у хлопців різко знижуються, а в інші періоди спостерігаються середні темпи її приросту [40, 41].

Швидкісна витривалість хлопців має високі темпи приросту у віці від 13 до 14 та від 15 до 16 років. Середні темпи припадають на вікові періоди від 11 до 13, від 14 до 15 та від 16 до 17 років [40, 41].
З віком витривалість, як при статичних зусиллях, так і при динамічній роботі помітно підвищується.
Збільшення тривалості зусилля різних груп м’язів неоднаково і по роках нерівномірно. У віці 8-11 років невеликою витривалістю характеризуються розгиначі тулуба, а високою – згибателі і розгибателі передпліччя. У віці 11-14 років значно підвищується витривалість литкових м’язів. У 13-14 років у підлітків спостерігається деяке зниження статичної витривалості згибателів і розгиначів передпліччя і розгиначів тулуба [41, 42].

На заняттях фізичною культурою засновують вправи, які дають можливість чинити точно дозовану дію: для 12-13—річних – темповий біг на 200-400 м в чергуванні з ходьбою; повільний біг тривалістю до 2хв для хлопчиків; для 14-15-річних – темповий біг на 400-500м; для 16-17-річних – кросовий біг, змінний і повторний біг.
Обов’язковою умовою розвитку витривалості є періодичний контроль її рівня.
Контроль рівня розвитку витривалості, як і інших рухових якостей, слід здійснювати після доброї спеціальної розминки. Об’єктивність контролю залежить від психологічних установок та мотивацій учнів, ідентичності умов у всіх повторних тестуваннях та постійності тестів.

Розвиток витривалості – це значною мірою розвиток біохімічних процесів, сприяючих тривалішому виконанню роботи, а також стійкості нервової системи до збудження великої інтенсивності.
Інтенсивність роботи і особливості вправ, що виконуються в процесі цієї роботи, визначають різновиди витривалості: швидкісна, силова, витривалість до статичних зусиль. Прояв витривалості завжди конкретний, оскільки визначається конкретними умовами діяльності. Проте в схожих по інтенсивності видах діяльності спостерігається явище перенесення витривалості, яке обумовлене загальними фізіологічними і біохімічними механізмами [43].

Під спритністю розуміється сукупність координаційних здібностей.
Спритність як комплексна якість розвивається у дошкільному, молодшому шкільному та підлітковому віці. Якщо згаяти цей час, то учні можуть втратити здатність удосконалення цієї якості. У ці періоди легко формуються рухові вміння і навички, прогресує сама здатність набувати щораз нові іі нові вміння та перебудовувати їх [44].

У віці 9-10 років спостерігаються високі темпи розвитку спритності, що обумовлено високою пластичністю центральної нервової системи, вдосконаленням просторово-часових характеристик руху і просторові точності рухів.
Просторово-часові показники спритності інтенсивно наростають до 13-14 років, у цьому віці спритність підлітків практично наближається до рівня дорослої людини [44].

Для розвитку спритності можуть бути використані будь-які вправи, але за умови, що вони мають елементи новизни [45].

Оскільки спритність – це комплексна якість, то немає і єдиного критерію контролю й оцінки. При цьому спритність проявляється в комплексі з іншими якостями і здібностями учнів, тому контроль та оцінка її розвитку здійснюється, як правило, за допомогою виконання дозованого комплексу різноманітних вправ, складених у певній послідовності – своєрідної смуги перешкод, подолання якої вимагає від учнів прояву швидкості відчуття ритму, вміння орієнтуватись у складних ситуаціях, здатності керувати динамічними і кінематичними характеристиками рухів, підтримувати рівновагу тощо. За часом виконання такого завдання дається оцінка спритності у дітей та підлітків.
Однією з цих здібностей є швидкість оволодіння новими рухами, інший - швидка перебудова рухової діяльності відповідно до вимог ситуації, що несподівано змінилася. Поза сумнівом, що цими двома здібностями зміст спритності не вичерпується, але особливості рухової діяльності, що групуються під назвою спритність, до теперішнього часу вивчені недостатньо [46].
Рухливість в суглобах. Рухливість в суглобах – морфо - функціональна рухова активність. З одного боку, вона визначається будовою суглоба, еластичністю зв’язок, з іншої -  еластичністю м’язів, яка залежить від фізіологічних і психологічних чинників. Рухливість в суглобах збільшується при підвищенні температури м’язів в результаті їїх роботи (збільшення температури м’язів призводить до підвищення їх еластичності), при емоційному збудженні, наприклад під час змагань, при високій температурі зовнішній.

Розрізняють активну і пасивну рухливість в суглобах. Перша проявляється при активних (довільних) рухах самої людини, друга – при пасивних рухах, що здійснюються під впливом зовнішніх сил (наприклад, зусиль партнера). Пасивна рухливість більша, ніж активна. Під впливом стомлення активна рухливість в суглобах зменшується (за рахунок зниження здатності м’язів до повного розслаблення після скорочення), а пасивна збільшується (за рахунок меншої протидії розтягування м’язів) [47, 49].
Гнучкість природно зростає до 14-15 років, але у різних суглобах вона має різну динаміку розвитку. При цьому у дрібних суглобах розвивається швидше, ніж у великих.
Амплітуда у кулькових суглобах гетерохронно зростає до 13-ти років. Найвищий темп її приросту спостерігається з 7 до 8 та з 11 до 13 років. Рухливість суглобів хребта має дещо іншу динаміку, вона зростає у хлопців до 15 років, надалі стабілізується, а у 16-17 – річному віці починає прогресивно погіршуватися. 

Високі темпи природного приросту у хлопців спостерігається від 7 до 11 років та від 14 до 15 років [50].

Якщо не застосовувати вправи з розвитку гнучкості, то уже в юнацькому віці амплітуда рухів практично в усіх суглобах починає поступово зменшуватися.

Враховуючи сенситивні періоди розвитку гнучкості, доцільно цілеспрямовано розвивати від 7-8 до 14-15 років. Водночас застерігаємо, що форсований розвиток гнучкості без належного зміцнення м’язів, зв’язок і сухожиль може викликати розхлябаність суглобах і, зрештою порушення постави. Звідси випливає необхідність оптимального поєднання розвитку гнучкості і сили [51].
Вивченню вікових особливостей розвитку рухових здібностей в дитячому і підлітковому віці присвячена значна кількість досліджень (Гужаловський А.А. [34]; Кузнєцова З.І. [38]; Волков Л.В. [335]; Лях В.І. [37].
Рухова функція належить до складних фізіологічних явищ, що забезпечують протидію організму людини умовами зовнішнього середовища і складає сукупність фізичних якостей, рухових навичок і умінь [52].

Найбільш інтенсивне вдосконалення рухової функції  відбувається в дитячому і підлітковому віці і до 13-14 років в основному завершується морфологічне і функціональне дозрівання рухового аналізатора людини.
Формування рухової функції у дітей визначається дозріванням опорно-рухового апарату і мірою зрілості вищих центрів регуляції руху. 

У період між 7-11 роками координація довільних рухів у дітей значно покращується. Рухи стають різноманітніше і точніше, придбавають плавність і гармонійність. Діти цього віку опановують уміння дозувати свої зусилля, підпорядкувати рухи певному ритму, вчасно загальмувати їх.

Підвищення регулюючої ролі кори головного мозку створює сприятливі передумови для цілеспрямованої дії фізичних вправ на розвиток рухових якостей.

Фізичними (руховими) якостями прийнято називати окремі якісні сторони рухових можливостей людини [36]. На думку багатьох фахівців, структурні основи розвитку фізичних якостей, пов’язані з прогресивними морфологічними і біохімічними змінами в опорно-руховому апараті, в  центральній і периферичній нервовій системі, у внутрішніх органах.
Таким чином, рівень розвитку фізичних якостей знаходиться в прямій залежності від узгодженості соматичних і вегетативних функцій [36, 39].

Фізичні якості випробовують у своєму розвитку різний вплив генетичних чинників. До сильного контролю з боку генотипу схильні: швидкість рухів, м’язова сила і, особливо, витривалість.
Ряд досліджень свідчить, що дитячий вік є важливим етапом багаторічного фізичного виховання сприятливим для початку спортивної підготовки [36].
Систематичні заняття чинять потужну дію на розвиток рухових здібностей в дитячому і підлітковому віці. На відміну від однолітків, рухова активність яких обмежується заняттями на уроках фізичної культури, у юних спортсменів розвиток фізичних якостей, відбувається гармонійніше і на значно більш високому рівні [52, 53[.
Показник розвитку рухової функції що займаються спортом 11-14 – річних дітей можуть змінюватися залежно від використання різних засобів навчально-тренувального процесу.
Нині виявлені вікові особливості розвитку фізичних якостей у дітей шкільного  віку, до яких відносяться:
· гетерохронний розвиток різних фізичних якостей;

· величина річних приростів у хлопчиків і дівчаток неоднакова в різні вікові періоди;

· у більшості дітей молодшого і середнього шкільного віку показники фізичних якостей різні по своєму рівню: наприклад, рівень силової статичної витривалості, як правило, не співпадає з рівнем розвитку динамічної витривалості

В зв’язку з цим тренування одними і тими же методами при однаковій за об’ємом і інтенсивності фізичному навантаженню не дозволяє зіставити дані дітей різного віку, фізичного розвитку, оскільки дає різний педагогічний ефект більш високий в період природного підвищення (у так звані сенситивні періоди) рівня розвитку фізичних якостей у юних спортсменів, чим середній рівень розвитку цих же якостей у дітей, підлітків і юнаків, що не займаються спортом.
Найбільш ефективним при розвитку рухових якостей є комплексне тренування, т.е. коли в окремих заняттях використовуються вправи на  швидкість, силу і витривалість із засобів загально фізичної підготовки (ЗФП).
Зокрема, встановлено, що під впливом тренування з використанням фізичних вправ найбільші зрушення в розвитку швидкості досягаються школярами у віці 10-12 років. 

У ряді робіт відзначається, що в процесі початкових занять спортом значне місце повинні займати вправи швидкісно-силового характеру. Застосування вказаних вправ з метою  розвитку швидкості і сили (до 50% загального часу занять) чинить позитивну дію на фізичну підготовленість і ріст спортивних результатів.

У заняттях з дітьми 9-13 років пропонується здійснювати різнобічну фізичну підготовку дітей, використовуючи засоби легкої атлетики, акробатики, рухливих і спортивних ігор. Причому, велике значення надається використанню рухливих ігор в силу їх великої емоційності, інтересу і  властивої діяти захопленості іграми.
1.3 Характеристика особливостей тренувального етапу процесу 
       попередньої базової підготовки 

У системі багаторічної підготовки спортивне тренування має п’яти етапну структуру:

1) початкової підготовки;

2) попередньої базової підготовки;

3) спеціалізованої базової підготовки;

4) максимальної реалізації індивідуальних можливостей;

5) збереження досягнень.

Співвідношення названих етапів, наповнюваність кожного із них конкретним змістом залежить від ряду об’єктивних і відносно консервативних факторів:

- віку, в якому спортсмен розпочав заняття спортом і віку, коли він приступив до спеціалізованих занять;

- часу, потрібного для проходження шляху від новачка до майстра спорту. Відомо, що в різних видах спорту ці параметри відносно стабільні;

- віку, що найбільш сприятливий для напружених тренувань, характерних для етапу максимальної реалізації індивідуальних можливостей. В кожному виді спорту він знаходиться в своїх знову ж таки відносно стабільних межах;

- індивідуальні особливості спортсменів.

Етап попередньої базової підготовки в середньому складає тривалість 2-3 роки, а вік його границі для сукупності найбільш популярних видів спорту знаходиться в межах 11-18 років (хлопці) і 10-17 років (дівчата) [54, 55].

Отже, для більшості видів спорту вікові границі співпадають з підлітковим віком. І саме із-за цього даний етап нерідко стає каменем спотикання, коли не враховується, що наслідки тренування підлітків, організм який і так переживає хронічний стрес із-за стрімкого розвитку і гормональних перебудов, особливо небезпечні [55].

Вік для проведення навчально-тренувальних занять з карате становить – 7(8) – 13 років; кількість тренувальних занять на тиждень – 5-6; тривалість занять – 1,5 – 2 години, кількість змагань на рік – 1-2.

Відмічається, що показники тренувальної роботи майстрів з різних видів спорту в період проходження етапу попередньої базової підготовки значно нижчі відповідних середніх показників, характерних для найсильніших в юному віці спортсменів, які «загубилися на шляху до найвищих досягнень (за даними Платонова В. Н, Сахновського К. П) [56].

Отже, особливо на даному етапі треба дотримуватися міри при плануванні тренувальних і змагальних навантажень, які б не перевищували рекомендованих параметрів.

Основними завданнями етапу попередньої базової підготовки є: різносторонній розвиток фізичних можливостей організму, зміцнення здоров’я юних спортсменів, усунення недоліків в рівні їх фізичного розвитку і фізичної підготовленості, створення рухового потенціалу, що передбачає освоєння різноманітних рухових навиків (зокрема відповідних специфіці майбутньої спортивної спеціалізації). Особлива увага приділяється формуванню стійкого інтересу юних спортсменів до цілеспрямованого багаторічного спортивного удосконалення [57].

Різнобічна підготовка на цьому етапі при невеликому обсязі спеціальних вправ сприятливіша для подальшого спортивного удосконалення, аніж спеціалізоване тренування.

При цьому Гужаловський А. А, Волков Л. В. [34, 35] та інші автори попереджають, що намагання збільшити обсяг спеціально-підготовчих вправ, «погоня» за виконанням розрядних нормативів призводить до швидкого зростання результатів в підлітковому віці, що надалі неминуче негативно позначається на становленні спортивної майстерності. Це негативне явище, на жаль, досить розповсюджене у практиці сучасного спорту [34, 35].

Тренери, не враховуючи індивідуального темпу та глибини біологічного розвитку дітей і підлітків, за допомогою нераціональних впливів, надто напружених тренувальних програм, а також активної змагальної діяльності намагаються «витиснути» з останніх як можна вищі спортивні результати, що в більшості випадків призводить до зриву адаптації і, відповідно, унеможливлює подальше спортивне вдосконалення цих спортсменів [58].

При цьому, варто наголосити, що в багатьох видах спорту (в першу чергу пов’язаних з проявом витривалості), взаємозв’язок між спортивними результатами в підлітковому та юнацькому віці і подальшими досягненнями відносно слабкий, тому такий підхід до підготовки юних спортсменів не тільки не виправданий, а й негативно позначається на майбутній спортивній кар’єрі [58, 59].

Однією з основних проблем дитячого і юнацького спорту до теперішнього часу залишається визначення вікових меж, найбільш сприятливих для початку спеціалізованих тренувальних занять. Зважаючи на характер змагальної діяльності та профільність тих чи інших фізичних якостей для кожного виду змагальної діяльності ці межі є різними.

Раціональна побудова багаторічної підготовки багато в чому обумовлена співвідношенням різних її видів, роботою різної переважної спрямованості, динамікою і величиною навантажень.

Від етапу до етапу змінюється співвідношення різних компонентів фізичної підготовки [60].

Етап попередньої базової підготовки характеризується збільшенням, у порівнянні з етапом початкової підготовки, яка в сумі із загальною складає 85-90% загального обсягу роботи. Однак, співвідношення різних видів підготовки може суттєво змінюватися в залежності від специфіки виду спорту, індивідуальних особливостей спортсменів, складу засобів та методів тренування [60].

На цьому етапі вже більшою мірою, аніж на попередньому, технічне удосконалення будується на різноманітному матеріалі виду спорту, вибраного для спеціалізації.

Дуже важливою умовою підготовки юних спортсменів на етапі попередньої базової підготовки є складання комплексів вправ і визначення методів їх реалізації, які дозволяють забезпечити різнобічну фізичну підготовленість. Необхідно сформувати широке коло рухових навичок у вправах, що близькі за своїм характером до специфіки змагальної діяльності в обраному виді спорту.

Тобто, незважаючи на домінуючий загальний характер змісту фізичної підготовки в цьому віці не варто, обираючи засоби підготовки, значною мірою відхилятися від специфічних вимог виду спорту [60].

Особливу увагу потрібно звертати на розвиток різних форм прояву швидкісних якостей, а також координаційних здібностей і гнучкості.

При високому природному темпі приросту фізичних здібностей недоцільно планувати на цьому етапі гостро впливаючи тренувальні засоби - комплекси вправ з високою інтенсивністю і нетривалими паузами, відповідальні змагання, тренувальні заняття з великими навантаженнями і тому подібне [61].

Раціональне планування тренувальних і змагальних навантажень у процесі багаторічного тренування за даними Платонова В.М [62] та інших фахівців, у значній мірі ускладнюється необхідністю урахування природних задатків спортсмена до формування різних сторін спортивної майстерності. Проте, надмірна інтенсифікація та спеціалізація тренувального процесу у роботі з юними спортсменами, які не досягнули оптимальної вікової зони для демонстрації високих досягнень, призводить до великих втрат спортивних талантів.

Застосування у тренуванні юних спортсменів найбільш потужних тренувальних стимулів зумовлює швидку адаптацію до них, і відповідно, вичерпання пристосувальних можливостей їхнього організму.

В числі причин, що обмежують перспективи юних спортсменів, які переносять занадто великі навантаження в підлітковому і юнацькому віці, слід назвати і підвищений травматизм недостатньо сформованого опорно-рухового апарату.

Отже, велике значення для формування ефективної довготривалої адаптації має раціональне планування спрямованості тренувального процесу на етапі попередньої базової підготовки, її відповідність специфічним вимогам змагальної діяльності.

Побудова та корекція тренувального процесу юних каратистів на етапі попередньої базової підготовки буде сприяти швидкому формуванню техніки спеціальних рухів і використання їх у змагальної діяльності [63].

В побудові тренувального процесу слід врахувати наступні моменти:

1. При плануванні окремих занять головне місце на етапі попередньої базової підготовки надають заняттям комплексної спрямованості.

2. Заняття вибіркової спрямованості складають лише 20-25% від загальної кількості занять.

3. Більшість занять планується із середнім і значним навантаженнями.

4. Заняття з великими навантаженнями повинні проводитись не частіше одного разу на тиждень, що забезпечує невелике сумарне навантаження мікроциклу.

5. Зміст мікроциклів (серія занять протягом певної кількості днів) передбачає використання засобів і методів, що підвищують рівень всіх різновидів підготовленості.

6. На даному етапі немає необхідності планувати різні типи мікроціклів, хіба що виділяти на короткому змагальному періоді 1-2 не жорстко регламентованих змагальних мікроциклів.

7. Структура річного планування певною мірою наближається до класичної схеми.

1.4 Основні засоби тренувального процесу з карате на етапі 
      попередньої базової підготовки

До основних засобів та умов спортивного тренування в карате відносяться:

1. Загальнорозвиваючи спеціально-підготовчі та спеціальні вправи відповідно обраного виду спорту спортивно-гімнастичні вправи, допоміжні види спорту.

2. Елементи базової техніки («кіхон»), формальних вправ («ката») та різних видів поєдинку («куміте»).

3. Гігієнічні фактори – ранкові заняття, загартування, дотримання режиму дня, медико-педагогічний контроль та самокотроль.

4. Матеріальна-технічна база-зал, місце для занять, спорядження, форма для занять (карате-гі), обладнання, інвентар.

Дуже важливою умовою підготовки юних спортсменів на етапі попередньої базової підготовки є складання комплексів вправ і визначення методів їх реалізації, які дозволяють забезпечити різнобічну фізичну підготовленості [63, 64].

Загально-підготовчі вправи служать основним засобом загальної підготовки спортсмена. До них відносяться різноманітні вправи – як наближені за окремими до спеціально-підготовчих, так і тих, що суттєво відрізняється від них [65, 66].

До спеціально-підготовчих відносяться всі вправи, схожі за своєю структурою зі змагальними вправами.

До неспецифічних відносяться вправи, які спрямовані на розвиток загальної фізичної підготовки.

Допоміжні вправи підрозділяють на загально-підготовчі, спеціально-підготовчі та підвідні.

До загально-підготовчих відносяться загально-розвиваючі вправи типу зарядки, вправи з партнером і вправи з інших видів спорту.

До спеціально-підготовчих відносяться вправи на розвиток основних фізичних якостей – силових, швидкісних, витривалості, спритності та гнучкості – відповідно до специфіки змагальної діяльності каратистів [67].

До групи підвідних вправ відносяться вправи, які за формою і змістом адекватні основним – змагальним. До них відноситься різні імітаційні вправи, вправи на спеціальних пристроях, різні спортивні і рухливі ігри.

Група основних (змагальних) вправ містить у собі вправи з техніки, тактики, спеціальної фізичної підготовки і комбіновані вправи [41, 51].

За даними спеціалістів [14, 34, 35, 60, 61, 67] пріоритетною фізичною якістю займаючих, які спеціалізуються з карате – є сила у різних її проявах.

Для вдосконалення силових здібностей, які адаптовані до тренувального процесу каратистів є вправи для м’язів рук і плечового поясу: згинання і розгинання рук із положення лежачи. Кількість повторень 10-20 разів в одному підході, залежно від рівня підготовленості, темп виконання вправи-середній.

Варіанти виконання вправи: згинання і розгинання рук на кінчиках пальців; згинання рук на кулаках; згинання рук з ударами з одним хлопком, з двома хлопками; згинання рук з переходом на тильні сторони кистей із в. п. упор лежачи на кулаках. Силові вправи ефективно розвивають м’язи верхнього плечового поясу, рук, грудей, і зміцнюють кисті рук. Стосовно до бойових мистецтв вони збільшують силу ударів руками й потужність виконання захватів.

Вправи для м’язів плечового поясу – упор лежачи на долонях, виконати згинання рук, потім прийняти вихідне положення і максимально високо підстрибнути в гору і виконати хлопок долонями рук над головою. Темп максимально швидкий, кількість повторень – 25-30 разів.

Виконання вправ з партнером, в. п. упор лежачи, партнер тримає ноги за щиколотки. Вправи виконуються протягом 1-2 хвилин у різних напрямках (назад, по діагоналі), темп виконання – швидкий. Вправа ефективно зміцнює кисті рук, зап’ястя й розвиває м’язи грудей і плечового поясу.

Вправи без предметів для загального розвитку.

I. Вправи для м’язів рук і плечового поясу: рухи руками в різних положеннях – стоячи, сидячи, лежачи, згинання і розгинання, колові рухи, махові рухи, відведення і приведення, ривки, рухи під час ходьби, бігу і т. п.

II. Вправи для м’язів шиї та тулуба: нахили та повороти голови; нахил тулуба уперед, назад, вбік, колові рухи, сполучення нахилів і поворотів тулуба. Вправи на координацію рухів, формування правильної постави, розтягнення та розслаблення; піднімання прямих і зігнутих ніг лежачи на гімнастичній лавці.

III. Вправи для м’язів ніг: підйоми на носках; різноманітні рухи прямими і зігнутими ногами махи перед собою та в боки; випади уперед і в боки, зміна випадів з додатковими пружистими рухами; підстрибування з різних положень, стрибки на місці та в русі.

IV. Вправи з предметами:

Вправи зі скакалкою: стрибки на одній на двох ногах, з однієї ноги на другу; підстрибування з подвійним обертом скакалки; стрибки зі скакалкою рухаючись прямо і по колу.

Вправи з набивним м’ячем: м’яч у руках – згинання та розгинання рук, колові рухи руками й тулубом; перекидання м’яча стоячи в парах і колі з різних положень (стоячи, стоячі на колінах, сидячи) різними способами – поштовхом від грудей, від плеча однією рукою, кидком двома руками через голову, між ніг; змагання на дальність кидка однією та двома руками; естафети з м’ячами.

V. Гімнастичні вправи.

Вправи на гімнастичній лавці: сидячи – нахили та повороти тулуба, піднімання ніг, колові рухи, утримання ніг або тулуба у різноманітних положеннях, стрибки через лавку.

Вправи на гімнастичній стійці: у висі – піднімання та опускання прямих ніг, утримання прямих ніг під різним кутом до тулуба, колові рухи ногами; стоячи біля стінки – нахили назад.

VI. Акробатика: перевороти вперед і назад; міст з положення лежачи та нахилом назад; стійка на лопатках, голові та руках; переворот колесом.

VII. Легкоатлетичні вправи.

Легка атлетика: біг на короткі (30, 60, 100м) та середні дистанції; стрибки у довжину і висоту, потрійний стрибок.

VIII. Спортивні ігри: волейбол, баскетбол, футбол, гандбол, теніс (на вибір із огляду на можливості школи); рухливі ігри на розвиток уваги координації та швидкості рухів (підбирають з урахуванням віку учнів); естафети з подоланням перешкод.

Таким чином, успіх тренувального процесу залежить не тільки от науково-обгрунтованої системи підготовки, яка включає в себе удосконалення рівня технічно-тактичної майстерності, по методики розвитку найважливіших фізичних якостей та оптимального співвідношення засобів у рідких періодах навчально-тренувального процесу.

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Для досягнення мети дослідження були сформульовані наступні завдання:

1. Здійснити аналіз науково-методичної літератури з теми дослідження.

2. Визначити обсяг і основні засоби навчально-тренувальної програми для юних каратистів на етапі попередньої базової підготовки.

3. Визначити показники фізичної підготовленості у юних каратистів в залежності від обсягу застосованих засобів у навчальних програмах з карате.

4. Виявити абсолютний і відносний приріст в показниках фізичної підготовленості залежно від змісту навчально-тренувальних програм з карате.

2.2 Методи дослідження 

В роботі були використані наступні методи дослідження:

1. Теоретичний аналіз науково-методичної літератури з обґрунтування параметрів і системи підготовки займаючих карате на етапі попередньої базової підготовки, який показав, що основні напрямки тренувального процесу з карате – вдосконалення базової техніки («кіхон»), бойової техніки («куміте»).

Базові вправи техніки («кіхон») спрямовані на вивчення елементів техніки і їх комбінування, вивчення «ката» і «куміте» - робота з партнером, відпрацювання ударів на снарядах, бій з тінню, спаринг.

В карате, як і в інших видах спорту широко використовуються вправи із загальної фізичної підготовки (СФП).

Для практичної реалізації завдання ефективної підготовки в бойових мистецтвах необхідно врахувати вікові анатомо-фізіологічні та технологічні особливості юних спортсменів.

Таким чином, потребує дослідження оптимального співвідношення засобів тренувального процесу для юних каратистів на етапі попередньої базової підготовки, застосування системи комплексного контролю, ефективності впливу на займаючих різноманітних за обсягом і спрямованістю тренувальних навантажень.

2. Педагогічні спостерігання, які були спрямовані на вивчення особливостей тренувальної діяльності, виявлення обсягів і спрямованості тренувальних навантажень у визначеному періоді тренування.

Спостереження проводилося в природних умовах навчально-тренувальних занять.

3. Педагогічні контрольні випробування проводили з метою визначення рівня розвитку фізичних якостей юних каратистів.

Для визначення рівня розвитку фізичних якостей каратистів використовували наступні тести:

3.1 Швидкість оцінювалася за результатами – бігу на 20м з високого старту, с.

3.2 Сила за показниками – кистьової динамометрії, кг; (статична сила згиначів кисті); піднімання тулуба із положення лежачи на спині, за 30с, разів (силова витривалість м’язів тулуба і живота).

3.3 Швидкісно-силові здібності за показниками – стрибка у довжину з місця, см, (вибухова сила); - стрибків через скакалку за 1 хв, раз; - метання навивного м’яча вагою 2 кг знизу в перед, м.

3.4 Координаційні здібності за показником – човникового бігу 3х10м, с.(просторово-часові та динамічні показники рухів).

3.5 Гнучкість у кульшовому суглобі за показником – повздовжнього шпагату, см (відстань від підлоги до пахової області); гнучкість у суглобах хребтового стовпа за показником – нахил тулуба вперед із положення стоячи на гімнастичній лаві, см.

3.6 Загальну витривалість визначали за допомогою тесту – 12ти хвилинного бігу (тест Купера), м. Оцінювали подолану дистанцію за дванадцять хвилин.

4. Педагогічний експеримент проводився в умовах навчально-тренувального процесу з карате протягом півроку і був спрямований на обґрунтування ефективності застосування тренувальних програм на етапі попередньої базової підготовки.

У ході педагогічного експерименту проводили початкове й кінцеве тестування рівня розвитку фізичних якостей за визначеними вище тестами.

5. Методи математичної статистики. Визначали наступні статистичні показники: середня арифметична величина (М); середнє квадратичне відхилення (σ); середню помилку арифметичної величини (m). Коефіцієнт достовірності (t) обчислювали за формулою Стьюдента, коефіцієнт вірогідності Р<0,05.

2.3 Організація дослідження

Педагогічне дослідження проводилось у період з вересня 2019 року по січень 2020 року з підлітками віком 12-14 років, які займалися у секції з карате на базі спортивного комплексу «Олімпійський» м. Дніпро, група попередньої базової підготовки, другий рік навчання. Юні каратисти були розділенні на дві рівнозначні групи по 16 чоловік. Навчально-тренувальний процес у 2-х групах (група №1, група №2) проводився по різним навчальним програмам, які були застосовані протягом 6ти місячного терміна на етапі попередньої базової підготовки юних каратистів.

Навчально-тренувальний процес по двом різним програмам проводив тренер Воронов Юрій Вікторович. Кількість тренувальних занять у двох групах були однаковими, відрізнялися лише тренувальні програми між собою за обсягом як основних засобів застосованих у навчально-тренувальному процесі, так і за обсягом допоміжних засобів тренувального процесу (табл. 2.3, рис. 2.1, рис. 2.2).

Розроблені тренувальні програми складалися за наступними показниками: 
Основні засоби тренування:
- базова техніка («кіхон»);








- формальні комплекси бойових вправ («ката»);




- спеціально-підготовчі вправи;







- вправи на снарядах;









- вправи з партнером;









- спаринги («куміте»).

Допоміжні засоби тренування:

- бігові вправи;

- вправи на гнучкість;

- вправи загальної фізичної підготовки (ЗФП);

- загально розвиваючи вправи;

- спортивні (рухливі ігри);

- вправи з обтяженням.

На період проведення педагогічного експерименту обсяг застосованих засобів у 2ій групі каратистів був збільшений за рахунок навантаження засоби спеціальної фізичної підготовки (СФП). (табл. 2.1, рис. 2.1, 2.2).

У першій групі (група №1) засоби навантаження були спрямовані на підвищення розвитку показників фізичних якостей із застосуванням традиційної базової техніки, комплексів бойових вправ, вправ загальної фізичної підготовки, вправ на гнучкість та розвиток швидкісно-силових здібностей.

У другій групі (група № 2 обсяг тренувальних навантажень було збільшено за рахунок вправ спеціальної фізичної підготовки (СФП): спеціально-підготовчі вправи, вправи на снарядах, з партнером, спаринг, вправи з обтяженням (табл. 2.1, рис. 2.1, рис. 2.2).
Таблиця 2.1
Показники обсягу засобів навчально-тренувальних програм з карате на етапі попередньої базової підготовки
	Засоби навчально-тренувального процесу
	Обсяг засобів

І-ої тренувальної програми (годин)
	Обсяг засобів ІІ-ої тренувальної програми (годин)
	Різниця між тренувальними програмами

	
	
	
	годин
	%

	Основні засоби навчально – тренувального процесу

	1. Базова техніка «кіхон»
	25
	15
	- 10
	- 40,0

	2. Комплекси технічних елементів бойових вправ «ката»
	15
	10
	- 5
	- 33,3

	3. Спеціально-підготовчі вправи для відпрацювання бойових технічних елементів
	20
	23
	+ 3
	+ 15,0

	4. Вправи на снарядах
	23
	25
	+ 2
	

	5. Вправи з партнером
	18
	22
	+ 4
	+ 22,2

	6. Спаринги (куліте - вільний спаринг)
	10
	15
	+ 5
	+ 50,0

	Допоміжні засоби навчально – тренувального процесу

	1. Бігові вправи
	13
	18
	+ 5
	+ 38,0

	2. Вправи на гнучкість
	14
	8
	- 6
	- 75,0

	3. Вправи загально-фізичної підготовки
	15
	13
	-2
	-15,0

	4. Статичні вправи
	-
	5
	+ 5
	+ 100

	5. Спортивні (рухливі ігри)
	10
	6
	- 4
	- 67,0

	6. Вправи з обтяженням
	7
	10
	+ 3
	+ 43,0

	Усього за півріччя
	170 годин
	170 годин
	-
	-
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3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Аналіз стану окремих показників фізичного розвитку юних каратистів віком 12-14 років на початку експерименту свідчив, що рівень фізичного розвитку в обох групах був однаковий за показниками: довжини тіла, маси тіла та окружності грудної клітки (ОГК) (табл. 3.1).

Так, показники довжини тіла в групі №1 дорівнювали – 157,3±0,91 см, у другій групі – 158,4±0,91 см (t=0,85); показники ОГК – 69,50±2,18 см та 68,35±2,16 см (t=0,37).

Отримані показники фізичного розвитку юних каратистів в групі № 1 та групі № 2 свідчили про їх однорідність, мали однаковий рівень і дозволили проводити подальші дослідження з каратистами обох груп (табл. 3.1).

Контроль фізичної підготовленості юних каратистів здійснювався з метою об’єктивної оцінки рівня розвитку їх фізичних якостей (швидкості, сили, гнучкості, координації та витривалості).

Аналізуючи показники фізичної підготовленості каратистів групи №1 на початку та наприкінці експерименту спостерігаємо, що відбувається підвищення рівня за всіма контрольними тестами в кінці експерименту (табл. 3.2).

Аналізуючи динаміку зміни показників прояву сили (динамометрія правої); швидкісно-силових здібностей (метання набивного м’яча 2 кг), спритності (човниковий біг 3х10 м) та гнучкості (нахил тулуба вперед, стоячи) спостерігаємо, що підвищення цих показників носить тенденцію до відмінності по відношенню до початку експерименту.

Так, на початку експерименту показник динамометрії правої в групі №1 становили – 16,2±0,47 кг, в кінці – 18,3±1,51 кг (t=1,32); показники метання набивного м'яча знизу вперед, вагою 2кг – становили на початку – 8,7±0,21 см, в кінці – 9,2±0,29 м(t=1,35); показники човникового бігу 3х10 м відповідно – 10,1±0,22 с і 9,6±0,31 с (t=1,31) та показники нахили тулуба вперед стоячи, дорівнювали на початку експерименту – 14,1±0,94 см, в кінці – 16,7±1,21 см (t=1,69).

В показниках прояву сили (піднімання тулуба за 30 с з положення лежачи) на початку та в кінці експерименту в групі №1 не було зафіксовано вірогідного підвищення (t=0,85) (табл. 3.1).
Таблиця 3.1

Показники фізичного розвитку першої та другої групи каратистів віком 12-14 років на початку експерименту (М±m, t)

	Показники фізичного розвитку
	І група

n = 16
	ІІ група

n = 16
	Вірогідність розрізнень 
(t)
	Максимальні та мінімальні показники фізичного розвитку

	
	
	
	
	І
	ІІ

	1. Довжина тіла, см
	15,7±0,91
	158,4±0,91
	0,85
	167-150
	165-151

	2. Маса тіла, кг
	49,56±1,68
	48,06±1,09
	0,75
	63-40
	56-41

	3. Окружність грудної клітини, (ОГК), см
	69,50±2,18
	68,35±2,16
	0,37
	62-68
	67-68


Розглядаючи динаміку прояву швидкісних здібностей за показником бігу на 20 м з високого старту; швидкісно-силових здібностей за показниками стрибка у довжину з місця та стрибків через скакалку за 1 хв; рухливості у суглобах за показником повздовжнього шпагату; витривалості за показником 12-ти хвилинного бігу у юних каратистів навчально-тренувальної групи №1 відмічаємо вірогідне підвищення у всіх 5ти показниках (табл. 3.2).

Так, показник каратистів групи №1 з бігу на 20 м з високого старту на початку становив – 4,55±0,05 с, в кінці експерименту – 4,2±0,06 (t=3,85); показники стрибка у довжину з місця 172,5±1,87 см, в кінці – 183,4±2,88 (t=3,18), стрибків через скакалку на початку – 103,0±1,68 раз, в кінці – 113,0±1,77 раз (t=5,9); показник виконання повздовжнього шпагату на початку дорівнював – 8,9±0,74 см, в кінці – 5,3±0,81 см (t=3,28); показник 12-ти хвилинного бігу на початку становив – 2440,4±18,32 м, в кінці – 2513,3±19,09 м (t=2,75).
Таблиця 3.2
Показники фізичної підготовленості каратистів І - ої групи на початку та наприкінці експерименту (М±m, t)

	Показники фізичної підготовленості
	Фізичні якості
	Перша група
	Вірогідність розрізнень

(t)

	1. Біг 20 м з високого старту, с
	швидкість
	4,5±0,05
	4,2±0,06*
	3,85

	2. Динамометрія правої, кг
	сила
	16,2±0,47
	18,3±1,51
	1,32

	3. Піднімання тулуба за 30 с із в.п. лежачі на спині, раз
	сила
	18,0±1,95
	21,0±2,96
	0,85

	4. Стрибок у довжину з місця, см
	швидкісно-силові
	172,5±1,87
	183,4±2,88*
	3,18

	5. Стрибки через скакалку за 1 хв, раз
	швидкісно-силові
	103,0±1,68
	113,0±1,77*
	5,9

	6. Метання набивного м’яча 2 кг знизу вперед, м
	швидкісно-силові
	8,7±0,21
	9,2±0,29
	1,35

	7. Човниковий біг 3х10 м, с
	спритність
	10,1±0,22
	9,6±0,31
	1,31

	8. Повздовжений шпагат, см
	рухливість у суглобах
	8,9±0,74
	5,3±0,81*
	3,28

	9. Нахил тулуба вперед із в.п. стоячи, см
	рухливість у суглобах
	14,1±0,94
	16,7±1,21
	1,69

	10. 12-ти хвилинний біг (тест Купера), м
	витривалість
	2440,4±18,32
	2513,3±19,09*
	2,75


* / статистично вірогідні розрізнення
Таким чином, в показниках різних проявів фізичних якостей у юних каратистів віком 12-14 років навчально-тренувальної групи №1, простежувалась вірогідна відмінність у 5ти показниках в кінці експерименту і у 4-х показниках тенденція до підвищення їх розвитку (табл. 3.2).

При аналізі показників фізичної підготовленості каратистів групи №2 на початку та в кінці експерименту, які займалися за тренувальною програмою, де був збільшений обсяг засобів по складових спеціально-фізичної підготовленості, вірогідні відмінності були отримані у 9-ти показниках (бігу на 20 м, динамометрії, піднімання тулуба із в.п. лежачи, стрибків у довжину з місця та через скакалку, метання м’яча 2 кг, човниковому бігі 3х10 м, повздовжньому шпагаті та 12-ти хвилинному бігу, за винятком показника нахилу тулуба із в.п. стоячи (табл. 3.3).

Так, показник швидкості бігу на 20 м з високого старту становив на початку експерименту – 4,5±0,05 с, в кінці вірогідно зменшився до 4,1±0,06 с (t=5,13); показники сили динамометрії правої на початку експерименту становили – 16,1±0,58 кг, в кінці – 20,6±1,54 кг (t=2,74) та показник піднімання тулуба за 30 с на початку дорівнював – 18,0±1,97 разів, в кінці – 24,0±2,02 рази (t=2,13); показники швидкісно-силових здібностей у юних каратистів групи №2 теж вірогідно підвищились (t=3,08, t=9,13 та t=2,38); показник спритності при виконані човникового бігу 3х10 м на початку експерименту дорівнював – 10,2±0,29 с, в кінці – 9,3±0,32 с (t=2,09); показники рухливості у суглобах (повздовжній шпагат та нахил тулуба вперед) на початку експерименту склали – 8,8±0,82 м, в кінці – 5,6±0,85 см (t=2,71) та вірогідно – 13,8±0,99 см і 16,8±1,24 см (t=1,89); витривалість вірогідно підвищилась (t=2,03) за показником 12-ти хвилинного бігу (2362±18,38 м проти – 2527,3±19,21 м) (табл. 3.3).

Аналізуючи темпи приросту показників фізичної підготовленості залежно від застосування навчально-тренувальних програм в групі №1 та в групі №2 юних каратистів протягом 6-ти місяців, слід зазначити, що абсолютний і відносний приріст показників спостерігався в обох групах, але темпи приросту рівня фізичних якостей були різні (табл. 3.4 та 3.5).

Таблиця 3.3

Показники фізичної підготовленості каратистів ІІ - ої групи на початку та наприкінці експерименту (М±m, t)

	Показники фізичної підготовленості
	Фізичні якості
	Перша група
	Вірогідність розрізнень

(t)

	1. Біг 20 м з високого старту, с
	швидкість
	4,5±0,05
	4,1±0,06*
	5,13

	2. Динамометрія правої, кг
	сила
	16,1±0,58
	20,6±1,54*
	2,74

	3. Піднімання тулуба за 30 с із в.п. лежачі на спині, раз
	сила
	18,0±1,97
	24,0±2,02*
	2,13

	4. Стрибок у довжину з місця, см
	швидкісно-силові
	179,1±1,89
	189,9±2,95*
	3,08

	5. Стрибки через скакалку за 1 хв, раз
	швидкісно-силові
	100,0±1,7
	123,0±1,79*
	9,13

	6. Метання набивного м’яча 2 кг знизу вперед, м
	швидкісно-силові
	8,6±0,29
	9,6±0,31*
	2,38

	7. Човниковий біг 3х10 м, с
	спритність
	10,2±0,29
	9,3±0,32*
	2,09

	8. Повздовжений шпагат, см
	рухливість у суглобах
	8,8±0,82
	5,6±0,85*
	2,71

	9. Нахил тулуба вперед із в.п. стоячи, см
	рухливість у суглобах
	13,8±0,99
	16,8±1,24
	1,89

	10. 12-ти хвилинний біг (тест Купера), м
	витривалість
	2362±18,38
	2527,3±19,21*
	2,03


* / статистично вірогідні розрізнення
Аналіз показників абсолютного і відносного приросту юних каратистів навчальної групи №1 на обсяг засобів навчально-тренувальної програми показав, що вірогідне підвищення в них спостерігалось у 5-ти показниках з фізичної підготовленості.

Так, вірогідний темп приросту у показнику з бігу на 20 м покращився – на -7,0% (t=3,85); показник стрибка у довжину з місця вірогідно підвищився – на 6,32% (t=3,18); показник стрибків через скакалку підвищився – на 10% (t=5,9); показник повздовжнього шпагату – на 40% (t=3,28) і показник 12-ти хвилинного бігу підвищився – на 3,0% (t=2,75).

Таблиця 3.4

Абсолютний і відносний приріст показників фізичної підготовленості каратистів І-ої групи віком 12-14 років

	Контрольні випробування
	Приріст показників за період експерименту І-ої групи
	Фізичні якості

	1. Біг 20 м з високого старту, с
	-0,3 с
	-7%*
	швидкість

	2. Динамометрія правої, кг
	2,1 кг
	13%
	сила

	3. Піднімання тулуба за 30 с із в.п. лежачі на спині, раз
	3 рази
	17%
	сила

	4. Стрибок у довжину з місця, см
	10,9 см
	6,32%*
	швидкісно-силові

	5. Стрибки через скакалку за 1 хв, раз
	10 раз
	10%
	швидкісно-силові

	6. Метання набивного м’яча 2 кг знизу вперед, м
	0,5 м
	5,75%
	швидкісно-силові

	7. Човниковий біг 3х10 м, с
	-0,5 с
	-5%
	спритність

	8. Повздовжений шпагат, см
	-3,6 см
	-40%
	рухливість у суглобах

	9. Нахил тулуба вперед із в.п. стоячи, см
	2,6 см
	18,4%
	рухливість у суглобах

	10. 12-ти хвилинний біг (тест Купера), м
	72,9 м
	3%
	витривалість


* / статистично вірогідні розрізнення
Статистично вірогідного приросту не було виявлено у наступних показниках з фізичної підготовленості каратистів групи №1: динамометрії правої (t=1,32); піднімання тулуба за 30 с лежачи на спині (t=0,85); метання м’яча 2 кг (t=1,35); човниковому бігу 3х10 м (t=1,31) та нахилі тулуба стоячи (t=1,69). У даних показниках спостерігалось лише тенденція до підвищення даних показників (табл. 3.4, рис. 3.1).
Аналіз показників як абсолютного, так і відносного приросту юних каратистів навчальної групи №2, які займалися за навчально-тренувальною програмою, де обсяг навантаження був збільшений за рахунок засобів СФП, спостерігали більш суттєвий та вірогідний приріст у 9-ти показниках з фізичної підготовленості, крім показника гнучкості, де спостерігали лише тенденцію до підвищення показника (t=1,89).

Так, вірогідний приріст у каратистів групи №2 з бігу на 20 м становив – 9,0% (t=5,13); показник динамометрії правої підвищився – на 28,0% (t=2,74); піднімання тулуба за 30 с лежачи на спині – на 33,0% (t=2,13); стрибки у довжину з місця зростали на 6,0% та стрибки через скакалку підвищились – на 23,0% (t=3,08 та t=9,13); у показнику метання м’яча вагою 2 кг, вірогідний приріст становив – 12,0% (t=2,38); показник човникового бігу 3х10 м мав вірогідний приріст – 9,0% (t=2,09); показник вірогідного приросту при виконані шпагату підвищився на 36,4% (t=2,71) і показник приросту з бігу протягом 12-ти хвилин підвищився – на 7,0% (t=2,03) (табл. 3.5, рис. 3.2).

Отже, отримані дані абсолютного і відносного приросту у показниках з фізичної підготовленості підтверджують, що запропонована навчальна-тренувальна програма для юних каратистів групи №2, сприяла більш суттєвому підвищенню рівня фізичних якостей,для каратистів ніж при застосовані навчальної програми у групі №1, тому що зміст і обсяг засобів програми забезпечує кращий та вірогідний приріст за дев’ятьма показниками фізичних здібностей юних каратистів групи №2 віком 12-14 років.

Найбільш значні зміни у каратистів групи №2 спостерігалося у таких фізичних якостях, як силових (28% та 33%), швидкісно-силових (23% та 12%), гнучкості (36% та 22%) (табл. 3.5, рис. 3.2).

У каратистів в групі №1 темпи приросту у фізичних якостях у більшості випадків були нижчими, ніж в групі №2 юних каратистів (табл. 3.4, рис. 3.1).
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Таблиця 3.5

Абсолютний і відносний приріст показників фізичної підготовленості каратистів ІІ-ої групи віком 12-14 років

	Контрольні випробування
	Приріст показників за період експерименту 
І-ої групи
	Фізичні якості

	1. Біг 20 м з високого старту, с
	-0,4 с
	-9%*
	швидкість

	2. Динамометрія правої, кг
	4,5 кг
	28%
	сила

	3. Піднімання тулуба за 30 с із в.п. лежачі на спині, раз
	6 раз
	33%*
	сила

	4. Стрибок у довжину з місця, см
	10,8 см
	6%*
	швидкісно-силові

	5. Стрибки через скакалку за 1 хв, раз
	23 рази
	23%*
	швидкісно-силові

	6. Метання набивного м’яча 2 кг знизу вперед, м
	1,0 м
	12%*
	швидкісно-силові

	7. Човниковий біг 3х10 м, с
	-0,9 с
	-9%*
	спритність

	8. Повздовжений шпагат, см
	-3,2 см
	-36,4%*
	рухливість у суглобах

	9. Нахил тулуба вперед із в.п. стоячи, см
	3,0 си
	22%
	рухливість у суглобах

	10. 12-ти хвилинний біг (тест Купера), м
	165,3 м
	7%*
	витривалість


* / статистично вірогідні розрізнення
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ВИСНОВКИ
1. Аналіз науково-методичної літератури показав, що підвищення ефективності тренувального процесу в східних єдиноборствах може бути забезпечено за умов застосування різних засобів фізичного виховання і вивчення кількісних показників розвитку фізичних якостей на різних етапах тренувального процесу.

2. На етапі попередньої базової підготовки оптимальна побудова тренувального процесу протягом 6-ти місяців, мала більший обсяг тренувальних засобів з спеціально-фізичної підготовки у каратистів групи №2 (базова техніка – 15 годин, комплекс бойових вправ – 10 годин, спеціально-підготовчі вправи – 23 години, і спаринги – 15 годин).

3. Показники фізичної підготовленості каратистів, тренувальний процес, який проводився за різними тренувальними програмами, статистично вірогідно підвищились за всіма тестами у групі №2, тоді як у групі №1 – тільки у 5-ти тестах.

4. Найбільші темпи відносного приросту у показниках фізичної підготовленості, за період експерименту, були у каратистів другої групи, які застосували обсяг засобів ІІ-ої навчально-тренувальної програми, яка й забезпечила вірогідний приріст фізичних здібностей.

5. Отримані результати в процесі експерименту свідчили, що розвиток найважливіших фізичних якостей залежить від оптимального співвідношення засобів в навчально-тренувальному процесі.

6. Середні показники фізичної підготовленості каратистів віком 12-14 років, етапу попередньої базової підготовки, дозволять контролювати рівень удосконалення рухових якостей і бути орієнтиром для початківців секційних занять з карате.
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Рис. 2.1 Обсяг основних засобів у навчально-тренувальних програмах (годин)
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Рис. 2.2 Обсяг тренувальних засобів у навчально-тренувальних програмах (годин)
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Рис. 3.1 Відносний приріст показників фізичної підготовленості за період 


              експерименту у каратистів І-ої групи (%)
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Рис. 3.2 Відносний приріст показників фізичної підготовленості за період 


              експерименту у каратистів ІІ-ої групи (%)
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