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Анотація. В цій статі розглядається фізична підготовка спортсменів з карате-до як одна з пере­
важних складових тренувального процесу, від якої в майбутньому залежатиме становлення спортивної 
-злсгеркос'п каратистів.

За результатами дослідження виявлено, що проблема фізичної підготовки каратистів загшшаєть- 
з  на сьогодні досить актуальною через недостатню її дослі дженість.
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Постановка проблеми. Карате-до (\УКР) є комплексним видом спорту, в якому часто- 
ударні дії руками, ногами, елементи боротьби (кидки, підсічки, робота в клінчі) і 

т  модіння лише технікою і тактикою не дає переваги в цьому виді спорту. Під час по- 
карате-до всі фізичні якості проявляються у комплексі (швидкісна-витривалість, 

ю-силові можливості тощо), що значною мірою зумовлює результативність застосу- 
"гєн-чних прийомів в умовах змагальної боротьби.
І*, кільки в юнацькому віці відбувається формування фундаменту для подальшого роз- 
і : сконалеиня фізичних якостей, від яких у майбутньому залежатиме становлення 

: : майстерності спортсмена-каратиста, необхідно сприяти усуненню недоліків у рі- 
рс-іого розвитку і фізичної нідготовленосіі юних спортсменів вже на ранніх етапах ба- 

: ї підготовки. [8]
це підвищує актуальність проблеми фізичної підготовки юних спортсменів у кара- 

: ємагає проведення системно спланованих досліджень.
чихііз останніх досліджень і публікацій. Аналіз науково-методичної літератури 

т о  на сьогодні в нашій країні практично відсугні наукові праці, котрі повною мірою 
'зали б усі важливі структурні і змістовні компоненти процесу фізичної підготовки 

з  у карате-до на етапі попередньої базової підготовки. [5]
Конкуренція українських каратистів, зокрема кадетів у міжнародних змаганнях на тлі 

• зростання майстерності суперників з інших країн, висуває високі вимоги до рівня 
-гості вітчизняних спортсменів, що в свою чергу змушує тренерів використовувати 
лтотовки юних каратистів вправи з високою інтенсивністю та тренувальні заняття 
навантаженнями. Це загалом негативно позначається на становленні спортивної 

хеті та формуванні інтересу до подальших занять обраним видом спорту та призво- 
: .- їдкого закінчення спортивної кар’єри [4].

. часних публікаціях науковці висвітлювали окремі аспекти технічної, тактичної та 
підготовки спортсменів у карате-до (С. А. Іванов-Катанський, 2002; М. Накаяма, 

І  міні, 2004). Проте проблема фізичної підготовки спортсменів на етапі попередньої 
:_г ловки розглядається лише частково. Тому вирішення цієї проблеми, дасть ваго- 

іля розвитку карате-до та високих досягнень наших спортсменів на світовій арені. 
» тзок роботи з науковими гемами. Робота виконується за темою 2.2 6 „Удоскона- 

ллки розвитку фізичних якостей спортсменів у системі багаторічної підготовки” 
плану науково-дослідної робота у сфері фізичної культури і спорту
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на 2006-2010 рр. Міністерства України у справах сім’ї, молоді та спорту. Держана 
реєстраційний номер -  01060012618.

Для реалізації мети дослідження вирішувалися такі завдання:
1. Охарактеризувати проблему фізичної підготовки спортсменів-каратистів на еп

попередньої базової підготовки.
2. Узагальнити наукові відомості з питань побудови процесу фізичної підготовки 

етапі попередньої базової підготовки.
Методи та організація дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукових і 

тературних джерел.
Об’єкт досліджений. Тренувальний процес спортсменів у карате-до на етапі попере

ньої базової підг отовки.
Предмет дослідження. Фізична підготовка спортсменів у карате-до на етапі попере

ньої базової підготовки.
Результати дослідження. Проведенний аналіз наукових матеріалів свідчить, що б я 

укових джерелах недостатньо досліджений процес фізичної підготовки спортсменів карат 
стів на етапі попередньої базової підготовки. І, зважаючи на фундаментальні дані, якими он 
рує спортивна наука [3] стосовно важливості рівня фізичних можливостей юних спортсмеа 
вже на ранніх етапах багаторічного вдосконалення, перед нами постає проблема фізично 
вдосконалення юних каратистів.

На думку науковців, формування рухових вмінь і навичок, розвиток рухових якостей 
підлітковому віці не завжди відбувається паралельно. [2]

Ефективність спортивного вдосконалення на етапі попередньої базової підготов, 
обумовлена раціональним співвідношення процесів оволодіння технікою рухів і методико 
фізичної підготовленості спортсменів, оскільки успіх спортивної підготовки значною мір: 
залежить вщ оптимального співвідношення рівня розвитку фізичних якостей і ступеня о 
рмування рухових навичок у спортсменів [2], Рухові навички формуються на тлі поступово 
розвитку рухових якостей, необхідних для досягнення успіху в обраному виді спорту. Ка 
гшекс тренувальних засобів, що використовуються для формування рухових вмінь і навичс 
повинен забезпечуватися побудовою мігшої бази всебічної фізичної підготовленості, опт 
мальний взаємозв'язок фізичних якостей, рухових вмінь і навичок, що сприяє здобуто  вмі 
ня управляти своїми рухами [7].

У результаті роботи на цьому' і подальших етапах багаторічної підготовки юний спот 
смен повинен досить добре засвоїти техніку багатьох десятків спеціально-підготовчих впра 
Такий підхід у результаті формує у нього здібності до швидкого освоєння техніки обраної 
виду спорту, відповідної до морфо функціональних можливостей, надалі забезпечує спор 
Єменові вміння варіювати основними параметрами технічної майстерності, залежно від ум, 
конкретних змагань.[З]

Для досягнення високих стабільних результатів каратистам необхідно володіти ко: 
плексом фізичних якостей, які б яовною мірою забезпечували ефективне ведення поєдинь 
Важко виділити певну фізичну якість (швидкість, силу, витривалість, гнучкість чи координз 
ційні здібності), як основну у заняттях з карате. [6]

Будь-яка з них може виявитися вирішальною, адже необхідність проявити ті чи іш 
якості визначається не лише умовами ведення бою, технічною і тактичною підготовленісі 
спортсмена, але значною мірою різними за своїми індивідуальними особливостями діями с 
перників. Щоб успішно вести поєдинок із суперником, який відзначається витривалістю і в.\ 
ло користується високим темпом у поєдинку, спортсмену' потрібно самому мати добре розв 
яену витривалість тощо.[8]

Таким чином, недостатній розвиток всіх фізичних якостей збільшує тривалість форм 
вання спеціальних навичок упродовж оволодіння технікою виду спорту і знижує ефекти 
ність їх використання в умовах змагального поєдинку [2]. Практика показує, що можна шви 
ко бігати, піднімати велику вату, бути сильним, проте погано боротися, завдати удари, яки 
сила і швидкість не використовуватимуться в умовах двобою.
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Закладений фундамент загально-фізичного розвитку повинен спрямовуватися у по- 
; ~ ' -с русло, щоб ці якості проявлялися в умовах змагальної діяльності, щоб спортсмен зумів 
а с  з центрувати всі свої зусилля лише на виконання технічних дій, які він удосконалює.

У сучасному тренувальному процесі сила, швидкість, витривалість, спритність, гнуч- 
І с т  розвиваються безпосередньо на заняттях з одноборств, оскільки цього вимагає специфі- 

хань.[1] Шляхом виконання загальних, спеціальних і допоміжних вправ спортсмен роз­
в а г  необхідні йому фізичні якості. У той самий час, повноцінне й успішніше вирішення зав- 
р г і  з розвитку рухових якостей стає можливим лише за умови різностороннього впливу на 
і -  _шм фізичних вправ [6].

Використовуючи широкий спектр засобів вправ для загального розвитку, одночасно 
■і т 'но мати на увазі, що не всі вони будуть ефективно і повноцінно впливати на розвиток 

І ф  і  зи х  якостей потрібних спортсменові. Через це зі всієї різноманітності засобів загально- 
р_тчної підготовки потрібно використовувати лише ті, які найбільше забезпечують позитив­
ів  еренесення на спеціалізовану підготовку спортсмена [2].

Лише за умови правильного співвідношення спеціальних і допоміжних засобів фізич­
н і  підготовки з основними вправами поєдинку можна домогтися потрібних результатів у 

■ з ггку фізичних якостей (рис. 1).

Етап попередньої базової підготовки

Загальна фізична Допоміжна фізична Спеціальна фізична
підготовка, підготовка, підготовка,

35 % 40 % 15 %

Рис. 1 Орієнтовне співвідношення загальної допоміжної і спеціальної підготовки 
на етапі попередньої базової підготовки.

В останні роки зросли вимоги до фізичної підготовленості спортсменів [5]. Щоб вико- 
б  : прийом при ліміті часу, необхідна не лише техніко-тактична майстерність, але й уміння 
і • рити супротивника, нав'язати йому свою боротьбу, а це можливо лише при належному рі- 

Ж '3 витку всіх фізичних якостей.
Науковці стверджують, що в процесі спортивного удосконалення на цьому етапі увагу 

■*г ' 'хідно звертати на розвиток різних форм прояву бистрості, а також координаційних здіб- 
ж . :;й і гнучкості. При високому природному темпі зростання фізичних якостей недоцільно 
ж. _- _.*вати на комплекси вправ із високою ііггенсивністю і нетривалими паузами, відповідаль- 
т іагання, тренувальні заняття з великими навантаженнями. [3]

Враховуючи зазначене, висуваються нові вимога до підготовки юних спортсменів із 
І _• -ге-до в методиці фізичної підготовки. У зв’язку з цим, потрібно переглянути навчальний 
зг _гс розвитку фізичних якостей каратист ів, щоб наблизити їх до специфіки сучасного ве- 
ж -л боротьби на татамі, оскільки високий рівень фізичної підготовленості як один із компо- 
*  гав спортивної майстерності одноборця, має безпосередній вплив результативність і видо- 
і- шість бою [5].

Висновки
1. Аналіз спеціальної літератури свідчить, що на сьогодні в нашій країні немає фун- 

_  літальної наукової бази, яка б ґрунтовно висвітлювала усі основні аспекти фізичної підго- 
х ега  спортсменів-каратистів на етапі попередньої базової підготовки. Тому проблема фізич- 

і - г. ідготовки на сьогоднішній день залишається актуальною.
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2. Узагальнивши наукові відомості з питань побудови процесу фізичної підток 
на етапі попередньої базової підготовки, ми виявили, що лшпе за умови правильного к  
відношення спеціальних і допоміжних та загальних засобів фізичної підготовки можна. 
ітися потрібних результатів у розвитку фізичних якостей юних спортсменів.

Перспективи подальших досліджень. Передбачається провести розробку пре г 
ми з допоміжної фізичної підготовки спортсменів із карате-до на етапі попередньої 
вої підготовки.
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ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
КАК СОСТАВЛЯЮЩАЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА СПОРТСМЕН« 

ПО КАРАТЕ-ДО НА ЭТАПЕ ПРЕДЫДУЩЕЙ БАЗОВОЙ ПОДГОТОВКИ

Иван МУДРЫК

Львовский государственный университет физической культуры

Аннотация. В этой работе рассматривается физическая подготовка спортсме 
каратэ-до на этапе предыдущей базовой подготовки, как одна из доминирующих 
подготовленности, от которой в будущем будет зависеть становление спортивного 
ства каратистов.

За результатами исследования обнаружено, что проблема физической подг 
юных каратистов остается на сегодняшний день достаточно актуальной, через нед< 
ную ее исследованность.

Ключевые слова: карате-до, физическая подготовка.
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PHYSICAL PREPARATION AS A CONSTITUENT OF TRAINING PROCESS 
OF KARATE-DO SPORTSMEN AT THE STAGE 

OF PRELIMINARY BASIE PREPARATION

Ivan MUDRYK

Lviv State University o f  Physical Culture

Annotation. The article deals with physical preparation o f karate-do sportsmen from at the 
je  : f preliminary basic preparation as one o f dominant constituents of preparedness, on which the 
■: ring mastery o f karate-do sportsmen will depend in the future. As a result o f research, the pro- 

:: physical preparation o f young karate-do sportsmen insufficient investigation of it.

Key words: karate-do, physical preparation.


