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Каратэ является одним из видов единоборств, который пользуется большой популярностью у детей и молодежи в нашей стране.

Соревновательная деятельность каратистов включает непосредственный контакт со значительным физическим напряжением. Такие условия поединка требуют от спортсменов хорошей физической подготовленности, таким образом повышение уровня физической подготовленности выступает одной из главных задач, стоящих в тренировочном процессе каратистов.

В научной и методической литературе рассматриваются различные аспекты физической подготовки каратистов, и в частности, такие как её структура и содержание (А.А. Небураковский, 2006; Д.С. Алхасов, 2007; С.И. Амелин, 2016), исторические и организационно-методические аспекты (Л.С. Дворкин, С.В.  Степанов, 2002; Е.В. Головихин, С.В. Степанов, 2006; А.В. Иванов, 2007; М.А. Дудкин, 2013), регулирование физической нагрузки (А.Д. Сидоров, 2006; Ю.В. Филиппова, 2016), развитие отдельных физических качеств (М.Х. Хаупшев, З.Н. Кануков, 2010; И.Н. Мандыч, Ю.Л. Орлов, 2014; М.В. Опейкин, 2014; Е.А. Якимова, В.В. Бутусов, 2016).

Однако остаётся ещё открытым для научных исследований вопрос о средствах и методах физической подготовки каратистов, занимающихся в условиях школьного спортивной секции общеобразовательной организации.  

Цель исследования – экспериментально обосновать комплекс средств и методов, способствующий повышению эффективности физической подготовки каратистов 11-13 лет, занимающихся в школьной спортивной секции. 
В педагогическом эксперименте приняли участие каратисты 11-13 лет в количестве 24 человек – 12 человек в экспериментальной группе и 12 – в контрольной. Занятия в группах проводились три раза в неделю по 2 академических часа, в соответствии с единой программой спортивной подготовки по каратэ. 

Различие в занятиях контрольной и экспериментальной групп заключалось в том, что в тренировочном процессе экспериментальной группы применялся специально разработанный нами комплекс средств и методов физической подготовки.

В содержание разработанного комплекса вошли шесть групп средств с направленностью на развитие необходимых для успешной соревновательной деятельности каратистам физических качеств, выполнение которых осуществлялась определенными методами.

Первая группа средств комплекса предусматривала воздействие на развитие у юных каратистов быстроты. Данный комплекс предполагает выполнение упражнений двумя методами: повторным и переменным (вариативным).

Вторая группа комплекса объединяет упражнения с воздействием на развитие у каратистов силовых и скоростно-силовых способностей с использованием повторного, ударного и кругового методов тренировки. 

В третью группу вошли упражнения, в которых необходимо проявить каратистам ловкость и координационные способности.

 Четвертая группа средств и методов комплекса предусматривает развитие у каратистов выносливости.

Пятая группа направлена на развитие у каратистов гибкости и включает упражнения йоги.

В шестую группу средств комплекса вошли подвижные игры и эстафеты в зависимости от направленности развития у каратистов того или иного физического качества.

С целью проверки эффективности, разработанного комплекса был проведен сравнительный анализ показателей общей и специальной физической подготовленности юных каратистов экспериментальной и контрольной групп.

Исходные результаты в показателях общей физической подготовленности обеих групп до начала эксперимента не имели достоверных отличий. 

После проведения опытной работы повторный сравнительный анализ результатов общей физической подготовленности каратистов экспериментальной и контрольной группы показал следующее.

Результаты общей физической подготовленности каратистов экспериментальной группы достоверно улучшились по сравнению с результатами контрольной группой во всех тестах. Так, в тестах, характеризующих быстроту и координационные способности, достоверные положительные изменения зафиксированы в обоих из них при 5% уровне значимости (табл. 1).
Таблица 1

Данные, характеризующие проявление быстроты и координационных способностей у каратистов в процессе экспериментальной работы

	Группы
	Тесты

	
	челночный бег 3х10 м (с)
	«эстафетный тест»

 (см)

	
	До эксперимента
	До эксперимента

	Экспериментальная


	8,42±0,05
	20,1±0,4

	Контрольная


	8,40±0,06
	20,3±0,4

	P
	 >0,05
	>0,05

	
	После эксперимента
	После эксперимента

	Экспериментальная


	8,04±0,05
	17,2±0,4

	Контрольная


	8,21±0,05
	18,7±0,4

	P
	< 0,05
	< 0,05


У каратистов экспериментальной группы улучшение среднего результата за время опытной работы в челночном беге 3х10 м составило 4,5%, в «эстафетном тесте» – 14,4 %, в контрольной группе соответственно – 2,3 и 7,9%.
Значительное улучшение средних результатов отмечается у юных каратистов за время проведения педагогического эксперимента и в тестах, характеризующих у них проявление скоростно-силовых способностей (табл. 2).
Таблица 2

Данные, характеризующие проявление скоростно-силовых способностей у каратистов в процессе опытной работы

	Тесты


	Группы
	Этапы эксперимента

	
	
	До эксперимента
	После эксперимента

	
	
	М± m
	Р
	M± m
	Р

	 Прыжок в длину с места, см 
	ЭГ
	163,3±3,9
	> 0,05
	181,7±3,7
	< 0,05

	
	КГ
	162,9±3,8
	
	173,8±3,6
	

	Бросок набивного мяча, см 
	ЭГ
	518,5±6,4
	> 0,05
	659,2±6,2
	< 0,05

	
	КГ
	517,4±6,2
	
	593,7±6,4
	


В частности, в прыжке в длину с места у юных каратистов экспериментальной группы улучшение среднего результата на окончание опытной работы составило 11,3%, у детей контрольной группы – 6,7%.

В броске набивного мяча средний результат юных каратистов экспериментальной группы улучшился за время опытной работы на 27,1%, в контрольной группе – на 14,7% (рис. 2).
Сравнивая полученные результаты до и после окончания эксперимента в группах, можно также отметить существенное повышение результатов у каратистов в сгибании и разгибании рук в упоре лёжа на полу и в наклоне вперед из положения стоя (табл. 3).
Таблица 3

Данные, характеризующие проявление силовой выносливости 

и гибкости у каратистов в процессе опытной работы
	 
 
Тесты
	Данные опытных групп

	
	исходные
	итоговые  

	
	К.Г.
	Э.Г.
	К.Г.
	Э.Г.

	Отжимание (кол-во раз)
	15,7±1,4
	15,4±1,6
	18,6±1,2
	21,3±1,4

	
	Р > 0,05
	Р < 0,05

	Наклон вперед (см) 
	3,2±0,7


	3,4±0,8


	4,4±0,7


	6,1±0,7



	
	Р > 0,05
	Р < 0,05


Относительный прирост среднего результата экспериментальной группы в тесте «Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу» составил 38,3%, в контрольной группе – 18,5%.
Реализация разработанного комплекса в спортивной подготовке каратистов экспериментальной группы, способствовало значительному повышению у них результатов по сравнению с контрольной группой в наклоне вперед из положения стоя.  

Средний балл по этому испытанию в экспериментальной группе улучшился на 79,4%, а в контрольной группе –на 37,5%.
По результатам тестирования специальной физической подготовленности юных каратистов были получены следующие данные.

В контрольном испытании «Удары по мешку за 8 секунд» средний результат на окончание опытной работы у юных каратистов экспериментальной группы составил 24,8, у спортсменов контрольной группы – 23,1 (табл. 4).
Средний результат, показанный юными каратистами экспериментальной группы в контрольном испытании «Удары по мешку за 8 секунд», оказался выше, чем у спортсменов контрольной группы на 8,8%, в контрольном испытании «Удары по мешку за 3 минуты» – на 4,1%.
Таблица 4 
Данные тестирования специальной физической подготовленности каратистов в ходе опытной работы

	 
 
Тесты
	Данные опытных групп

	
	исходные
	итоговые  

	
	К.Г.
	Э.Г.
	К.Г.
	Э.Г.

	Удары по мешку за 8 секунд 

(кол-во)
	21,9±0,9


	21,7±0,9


	23,1±0,8


	24,8±0,7



	
	Р > 0,05
	Р < 0,05

	Удары по мешку за 3 минуты 

(кол-во)
	243,6±1,5


	242,8±1,6


	254,8±1,5


	265,3±1,6



	
	Р > 0,05
	Р < 0,05


Таким образом, анализ данных тестирования общей и специальной физической подготовленности каратистов свидетельствует о целесообразности применения и эффективности разработанного нами комплекса средств и методов физической подготовки каратистов 11-13 лет, занимающихся в условиях школьной спортивной секции.
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