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Аннотация. В связи с уменьшением двигательной активности детей школьного возраста возрастают случаи заболеваемости, которые могут привести к их инвалидности. Также наблюдается тенденция роста рождения детей с детским церебральным параличом. Представленные факты свидетельствуют о необходимости увеличения внимания к физическому развитию подрастающего поколения. В статье дана характеристика системы тренировочного процесса одного из видов адаптивного спорта — пара-каратэ. Характеристика системы тренировочного процесса в пара-каратэ включает в себя цели, задачи, средства, методы и контроль. Данные составляющие рассмотрены в представленной статье.
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Abstract. Due to the decline in physical activity among school-age children, the incidence of illnesses that can lead to disability is increasing. There is also a trend toward an increase in the birth of children with cerebral palsy. These findings demonstrate the need for increased attention to the physical development of the younger generation. This article describes the training system for one type of adaptive sport — para-karate. The training system in para-karate includes goals, objectives, means, methods, and monitoring. These components are discussed in this article.
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Система тренировочного процесса в пара-каратэ (адаптивном каратэ) направлена на разностороннюю физическую подготовку и обучение основам техника для людей с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ). Занятия проводятся в соответствии с принципами физической культуры: постепенностью, непрерывность, учет индивидуальных особенностей и т. д. Особое внимание необходимо уделять специально-методическим принципам адаптивной физической культуры:
‒ диагностирования, направленная на учет специфики основного дефекта спортсмена и противопоказаний к применению средств адаптивной физической культуры;
‒ компенсаторной направленности, которая состоит из подбора методов, методических приемов и специальных физических упражнений, направленных на активирование компенсаторных реакций организма;
‒ коррекционно-развивающей направленности — заключающаяся в активном развитии познавательной деятельности, психических процессов, физических способностей и нравственных качеств спортсменов, в педагогическом воздействии преодоления, сглаживания им физических и психических нарушений [5, с. 32];
‒ вариативности, которая состоит в использовании многообразия содержания и форм двигательной активности, чтобы избежать монотонности и привыкания к однообразной физической нагрузке.
Система подготовки пара-каратистов основана на системе подготовки каратистов, которая создана на основе процесса развития теории каратэ и практическом ее применении в тренировочном и соревновательном процессах. Теоретический раздел подготовки каратистов определяет закономерности, по которым организуется система тренировок и происходит организация и управление физическим и личностным развитием спортсмена. Методический раздел подготовки содержит взаимодействие средств и методов, которые используются тренером в процессе становления спортивного мастерства обучающегося [7, с. 307].
Развитие и распространение пара-каратэ, в том числе возросшие возможности в науке и технике, которые позволяют более глубоко изучать особенности технического мастерства действующих спортсменов, предопределили необходимость поиска и детального изучения, анализа и обобщения опыта, который уже аккумулирован по проблемам разработки и научного обоснования содержания и методики формирования и совершенствования технического мастерства каратистов на различных этапах спортивной подготовки.
В процессе организации спортивной подготовки важна целостность тренировочного процесса. Ее возможно обеспечить:
‒ взаимовлияние различных сторон подготовки спортсмена во время тренировки (общефизическая, специальная, техническая подготовка);
‒ соотношение параметров нагрузки, выполняемой на тренировке (объем и интенсивность тренировочной работы);
‒ определенной последовательностью всех составляющих тренировочного процесса (отдельных занятий, этапов, периодов или циклов).
Характеристика системы тренировочного процесса в пара-каратэ включает в себя цели, задачи, средства, методы и контроль.
Цель системы тренировочного процесса в пара-каратэ — поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей организма занимающихся. Это достигается через:
‒ укрепление здоровья спортсмена, формирование интереса к занятиям и здоровому образу жизни;
‒ развитие физических качеств, определяющих усвоение элементов пара-каратэ (силы, выносливости, быстроты, координации движений, подвижности в суставах);
‒ обучение основам техники пара-каратэ: базовой технике (кихон), формализованной последовательности движений (ката), работе в парах.
Укрепление здоровья спортсмена в пара-карате реализуется за счет использования общеразвивающих и специальных упражнений. Они направлены на консолидацию, расширение арсенала двигательных действий, развитие уверенности в себе. Интерес к занятиям и здоровому образу жизни в пара-карате формируется за счет изучения неспецифических, используемых в других видах спорта, двигательных упражнений (пилатеса, гимнастических, акробатических, упражнений из легкой атлетики, борьбы и других).
Важно уделять внимание психической подготовке: воспитывать веру в свои возможности, целеустремленность и настойчивость, умение сконцентрироваться на выполняемом упражнении.
Успешность обучения элементам пара-каратэ зависит от развития физических качеств: силы, гибкости, быстроты и координации движений. Они важны для успешного освоения техники, так как от них зависит, насколько спортсмен может проявлять силу, гибкость, скорость и контролировать свои движения. Для развития физических качеств используют общеразвивающие и специальные упражнения.
Обучение основам техники пара-каратэ: базовой технике (кихон), формализованной последовательности движений (ката), работе в парах.
Базовая техника (кихон) — это специальная форма тренировки для изучения и отработки техники без реального партнера. В кихон отрабатываются принципы построения и типовые комбинации техники защиты и атаки. Движения, разучиваемые в кихон, являются базовыми и носят характер формирующих упражнений. Кихон содержит комбинации, которые находят свое применение в кумите.
Формализованная последовательность движений (ката) — это серии движений, состоящие из логически расположенной в определенной последовательности техники защиты и атаки. Практикуя ката, каратист изучает ритм, координацию, баланс, принципы применения силы, большое количество техники для самозащиты и самодисциплины [1]. При выполнении ката необходимо учитывать следующие критерии его оценивания: 1) стойки, 2) техника, 3) перемещения, 4) тайминг и синхронизация, 5) правильное дыхание, 6) концентрация (kime), 7) cоответствие kihon стилю (ryu-ha) в ката, 8) сила/мощь, 9) скорость, 10) баланс [2].
Работа в парах включает обучение и совершенствование техники и тактики атакующих и контратакующих приемов каратэ с напарником, а также условный бой по заданию. При изучении бункая ката (отработки элементов ката с партнером) спортсмен овладевает чувством дистанции, таймингом, совершенствует сложные по координации движения, которые необходимых при защите от нескольких противников.
Система тренировочного процесса в пара-каратэ решает задачи, связанные с физическим развитием, освоением техники, направлена на воспитание морально-волевых качеств и решение воспитательных задач. Эти задачи проводятся в действие на разных этапах подготовки (начальной, тренировочном, спортивного совершенствования).
1. Физические задачи направлены на развитие основных физических качеств (быстроты, гибкости, силы, координации, выносливости) применительно к специфике занятий пара-каратэ. Например, для развития выносливости отрабатываются отдельные приемы, связки из приемов, ката; для развития гибкости и подвижности в суставах выполняются приемы с максимальной амплитудой, используются в работе в паре оговоренные приемы с максимальной амплитудой; при освоении комплексов специально-подготовительных упражнений целенаправленно развиваются отдельные качества и создаются предпосылки для качественного овладения двигательными действиями.
2. Технические:
‒ освоение основ техники — отдельных ударов, бросков, болевых и удушающих приемов, их связок и комбинаций. Например, углубленное изучение двигательного действия для улучшения понимания закономерностей техники проведения приема и смысла его применения в необходимых ситуациях, последовательное разучивание двигательных действий; закрепление навыка при обеспечении его индивидуальности и вариативности применительно к различным условиям и при максимальных проявлениях двигательных качеств;
‒ освоение многообразия выполнения технических приемов и последующее их применение в соревновательных условиях;
‒ изучение и совершенствование техники передвижений в сочетании с переменами позиций и приемами ближнего боя (использование подсечек, бросков);
‒ изучение и совершенствование техники и тактики (базовой техники ударов и защиты, техники и тактики ведения боя на разных дистанциях и др.);
‒ освоение допустимых тренировочных нагрузок. Соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать значимости соревнований;
‒ отработка тактических заданий в паре, в тройках и т. д. (атака на подготовку противника, раздергивание партнера, сложные атаки с несколькими обманами).
3. Морально-волевые:
‒ воспитание дисциплинированности, трудолюбия, сосредоточенности, упорства, что необходимо для освоения специальных двигательных умений и навыков;
‒ развитие способности к самоконтролю, в том числе анализ своих действий, исправление и предупреждение ошибок;
‒ обучение оценивать ситуацию в бою и действовать оптимальным образом;
‒ введение ситуаций, в которых необходимо преодоление трудностей (перебарывание страха, снижение волнения и неприятных ощущений).
4. Воспитательные:
‒ формирование устойчивого интереса к занятиям (привить любовь к спорту и устойчивый интерес к дальнейшим занятиям);
‒ привитие судейских навыков посредством изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к выполнению отдельных судейских обязанностей, ведения протоколов боев;
‒ обучение ведению спортивного дневника, в котором отражается учет тренировочных и соревновательных нагрузок, виды учебных заданий и их дозировки, анализ выступлений и разбор ошибок при участии в соревнованиях, самочувствие и т. п.).
В системе тренировочного процесса по пара-каратэ используются средства, которые направлены на развитие физических качеств, освоение техники и тактики и включают упражнения, методы, периодичность и контроль. Состав средств формируется с учетом особенностей пара-каратэ.
Виды средств, применяемые в тренировочном процессе:
‒ общеразвивающие упражнения, направленные на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного корсета, профилактики плоскостопия, воспитание правильной осанки;
‒ специальные упражнения, которые необходимы для развития силы, , быстроты, ловкости, гибкости, силовой выносливости, точности движений. При их выполнении могут использоваться отягощения, преодоление собственного веса, набивные мячи, гантели и т. п.;
‒ имитационные упражнения, когда имитация движений атаки и защиты способствует быстрому освоению приемов пара-каратэ, например, бой с тенью, работа с партнером для развития ловкости, координации, чувства дистанции;
‒ спортивные игры (футбол, волейбол, баскетбол и др.), которые способствуют комплексному развитию важных для пара-каратэ качеств;
‒ контрольные занятия, позволяющие при приеме зачетов по технике, тактике, физической подготовленности оценить качество тренировочной работы;
‒ соревновательные — выполнение целостных действий, составляющих суть спортивной деятельности в соответствии с правилами соревнований по ката.
В тренировочном процессе пара-каратэ используются различные методы, которые применяются комплексно и взаимно дополняют друг друга:
1. Словесные:
‒ лекции, беседы, объяснения (например, объяснение технических приемов с точки зрения их тактического значения и возможностей применения);
‒ рассмотрение и анализ, которые могут иметь различную направленность (техническую, тактическую, психологическую и др.);
‒ методические указания и рекомендации. Для их понимая и усвоения спортсменом они должны быть конкретными и убедительными, а также основываться на реальных наблюдениях в процессе тренировки.
2. Наглядные:
‒ показ является самым распространенным и доступным методом, с которого начинается изучение любого приема. Он должен быть образцом техники исполнения для формирования правильного образа совершенного выполнения двигательного действия;
‒ иллюстрирование, при котором возможно использование фотографий, слайдов, графиков, таблиц, после просмотра которых проводятся обсуждение и анализ материала [4].
3. Практические:
‒ тренировка без соперника — это может быть как групповое, так и самостоятельное выполнение приемов без взаимодействия с партнером. При таких тренировках отрабатываются стойки, позиции и их перемены позиций, передвижения, производится имитации атакующих или защитных действий;
‒ тренировка с условным соперником, когда выполнение приемов осуществляется с использованием макивар, «лап», манекенов, тренажерных устройств;
‒ тренировка с партнером, при которой спортсмены распределяются на пары и по указанию тренера выполняют заданные приемы/действия во взаимодействии друг с другом (упражнения в передвижениях с сохранением дистанции, с изменениями позиций, упражнения в совершенствовании атак, защит и контратак и др.);
‒ индивидуальное занятие, когда тренер индивидуально работает со спортсменом, общается с ним с помощью слова, проводит отработку определенного комплекса упражнений [4].
4. Психологические:
‒ создание условий, которые приближены к соревновательным (совместные тренировка со спортсменами из других команд, занятия в форме соревнований на лучшее исполнение ката, организация открытых занятий и пр.). Это способствует развитию умения демонстрировать технику в непривычных условиях, закаляет волю, учит справляться с отрицательными эмоциями;
‒ введение ситуаций, требующих преодоления трудностей (преодоление волнения, страха, стеснения, неприятных ощущений и пр.).
Используя эти методы, необходимо соблюдать постепенность и осторожность.
В системе тренировочного процесса по пара-каратэ применяется медицинский, педагогический и психологический контроль. Он необходим для оценки эффективности процесса физической и психологической подготовки, участия в соревнованиях, выполнения плановых задач и общего состояния подготовленности спортсмена. Эффективность тренировочного процесса в пара-каратэ контролируется с помощью следующих видов контроля.
1. Медицинский — проводится врачебно-физкультурным диспансером. Виды медицинского контроля:
‒ углубленное медицинское обследование. Оно проводится 2 раза в год, позволяет выявить динамику состояния основных систем организма спортсмена, определяет компенсаторные факторы и потенциальные возможности его развития средствами тренировочных нагрузок [4];
‒ дополнительные медицинские осмотры. Они осуществляются непосредственно перед участием в соревнованиях, после травмы или болезни;
‒ медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы;
‒ санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;
‒ контроль за питанием и использованием восстановительных средств спортсменом.
Данные медицинского контроля направлены на отслеживание динамики показателей состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности спортсмена, а также позволяют контролировать индивидуальную переносимость тренировочных нагрузок.
2. Педагогический — позволяет сделать оценку уровня физической, тактической, психологической и функциональной подготовки спортсмена. Виды педагогического контроля:
‒ этапный — обычно проводится до 3 раз в год, корректирует процесс подготовки по периодам и этапам спортивного микроцикла. Его задачи: определение процентного соотношения компонентов общей и специальной подготовки, удельного веса технической работы, степени утомления и переносимости нагрузок спортсменом;
‒ текущий — необходим для анализа текущего состояния занимающегося и его готовности к выполнению тренировочных программ, к достижению спортивного результата. Для оценки текущего состояния спортсмена используются стандартизированные тесты;
‒ оперативный — с его помощью регистрируют величину, направленность, координационную сложность и динамику нагрузки тренировочного упражнения, также серий упражнений, что способствует грамотному подбору тренировочных комплексов и параметров физической нагрузки с учетом возраста, квалификации, нозологии и физических ограничений спортсмена.
3. Психологический — позволяет оценить психологическую подготовленность спортсменов. Аспекты психологического контроля:
‒ оценка индивидуально-типологических особенностей спортсмена (общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний при стрессовых условиях соревнований и пр.);
‒ регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях (применение специальных упражнений в разминке, которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности и др.);
‒ оценка психологических переживаний спортсменов перед соревнованиями. Тренер определяет, спокоен спортсмен или нервничает, характер его волнения (обычная предстартовая возбудимость, состояние чрезмерной возбудимости и др.) [6].
К здоровью спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. Система профилактических и восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает психолого-педагогические и медико-биологические воздействия [3].
Все тренировочные программы, методы и средства их реализации адаптируются к индивидуальным способностям спортсмена и направлены на повышения результата.
Пара-каратэ можно отнести у одной из форм реабилитации, способом социализации, оно позволяет людям с ограниченными возможностями осуществить интеграцию в социум, расширить круг интересов и стать полноценными членами общества.
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