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                                          ВВЕДЕНИЕ
Актуальность проблемы. В настоящее время развитие спорта, требует от спортсменов ещё более жесткого подхода к тренировочному процессу – это относится и к единоборствам. Характер современного боя, требует от юного спортсмена быстрого мышления, высокой скорости, физической силы и выносливости, разнообразной технико-тактической подготовленности, высоких волевых качеств и высокой психологической подготовленности [17].
Огромная конкуренция в спорте, стремление спортсменов к самоусовершенствованию, стимулирует рост спортивных результатов, большинство из которых приближается к пределу возможностей человека. Всё это приводит к тому, что на крупнейших соревнованиях побеждают наиболее одарённые спортсмены. С каждым годом появляются новые методики в подготовке начинающих каратистов.
При изучении возрастных особенностей развития физических и двигательных способностей спортсменов было определено, что избирательность воздействия зависит от сенситивных периодов, т.е. в период активного развития определенной способности применение упражнений данной направленности значительно повышает уровень ее развития.  

 Однако избирательность  воздействия физических упражнений зависит, прежде всего, от уровня развития систем организма спортсмена, которые взаимосвязаны с проявлением определенных физических и двигательных способностей. Каждая из систем организма имеет свои возрастные особенности формирования, что и отражается на показателях развития физических и двигательных способностей. 

Известно, что средства и методы, направленные на развитие скоростно-силовых способностей оказывают влияние на мышечную систему. 

Под влиянием воздействия скоростно-силовой подготовки с оптимальной мышечной нагрузкой совершенствуется строение и функции организма юных спортсменов [2].

Благодаря тренировке с применением скоростно-силовых упражнений (упражнений из КроссФита) повышается работоспособность юношей, занимающихся Киокусинкай , они могут выполнять работы предельной напряженности и длительности, у них более экономично расходуются энергетические вещества при выполнении какой-либо работы [3].

Однако развитие скоростно-силовых способностей в каратэ киокусинкай мало изучено. 

Таким образом, воспитание скоростно-силовых качеств у юношей 

14 – 15 лет, занимающихся каратэ киокусинкай является актуальным и нуждается в проведении исследований.

Цель исследования: Повышение результативности соревновательной деятельности юношей 14-15 лет, занимающихся каратэ.
Задачи исследования:

1. Изучить литературу по проблеме развития скоростно-силовых качеств у подростков, занимающихся каратэ.

2. Анализировать  методики развития скоростно-силовых качеств.

3. Проверить эффективность в условиях педагогического эксперимента.

 Объект исследования: процесс  специальной физической подготовки каратистов 14-15лет.
Предмет исследования: развитие скоростно-силовых качеств каратистов стиля “Киокусинкай” .

Гипотеза исследования: мы  предполагаем, что разработанная методика «кроссфита» положительно сказывается на воспитании скоростно-силовых качеств у подростков, занимающихся каратэ и влияет на результат соревновательной деятельности.

 Практическая значимость.  Результаты исследования дополняют наши знания об особенностях воспитания скоростно-силовых качеств юношей, занимающихся Киокусинкай. Данная работа может быть использована в работе тренеров по Киокусинкай .

Структура работы. Работа изложена на 61 странице машинописного текста. Состоит из введения, трех глав, выводов, практических рекомендаций. Работа иллюстрирована 3 рисунками, содержит 3 таблицы,  список литературы, включающий 26 источника. 

                   ГЛАВА I.   ОБЗОР  ЛИТЕРАТУРЫ
                             1.1.Что такое «КроссФит»
Не перестает удивлять тот факт, что бойцы и борцы по-прежнему использует устаревшие методы подготовки, бесполезность которых уже давно доказана. Сейчас речь идет о сотнях часов, потраченных на длительные кроссы и прочие средства развития аэробной выносливости.

Нужно понять главное: ни борьба, ни любой вид смешанных боевых искусств не является аэробным видом спорта. Таким образом, аэробная тренировка любого рода – это пустая трата вашего времени.

Тем не менее, подавляющее большинство бойцов средней руки и даже профессионалов тренируются так, как будто готовятся к марафону, а не к 5 минутной схватке на максимальной мощности. Объясните, как с помощью 30-40 минутных пробежек можно подготовиться к 5 минутам изматывающей взаимной трепки?

Понятно, никак.

Ну, а что тогда делать?

Чтобы ответить на этот вопрос, давайте посмотрим, что происходит во время поединка. В зависимости от турнира бой будет состоять из нескольких раундов продолжительностью 2-4 минуты. Во время поединка вы будете постоянно двигаться: приседать, тянуть, толкать, делать выпады, скручиваться и изгибаться. Вы будете работать как во взрывном режиме, так и в среднем темпе, но с большими усилиями. Еще вам придется фиксировать противника, напрягаясь статически дольше, чем это удастся вашему оппоненту.

Теперь ясно, что и на тренировках вне ринга или татами вы должны реализовать похожие нагрузки. Это относится к любому из видов единоборств, даже если это будут бои без правил [26].

КроссФит - Crossfit (далее КФ) — это вид фитнесса, созданный Грегом Глассманом. Это программа, построенная на постоянно варьируемых функциональных движениях, выполняемых с высокой интенсивностью. Программа состоит из  "Тренировок дня" (Workout of the Day), далее WOD.

История и основатели КроссФит
КФ был придуман Грегом Глассманом в 2000 году. Первый сертифицированный зал был открыт в Сиэтле, штат Вашингтон; в 2005 году залов было уже 13, на нынешний момент более 4.500. В России так же существуют сертифицированные залы: в Москве КФ представлен залами Reebok 495, Reebok BAZA, Reebok PIT, Reebok STOLITSA; самый первый московский КФ зал, получивший официальную аффиляцию лишь недавно - Reebok Bayard (основан бойцами исторического фехтования), в Екатеринбурге EKB; В Новосибирске BERLOGA.
          Программа КроссФит и ее применение:
КФ можно описать как программу силовых упражнений состоящую из "постоянно меняющихся функциональных упражнений высокой интенсивности", с конечной целью улучшения общей физической формы, реакции, выносливости и готовности к любой жизненной ситуации, требующей активных физических действий. Упражнения обычно не длятся более 20 минут, отличаются повышенной интенсивностью.

В программе комбинируются такие действия как: бег (спринтерские забеги), гребля (на специальных тренажерах), прыжки (со скакалкой или на препятствия), лазание по канатам, работа с "железом" (гантели, гири, штанга), перенос вещей (медбол), упражнения на кольцах, переворачивание покрышек (огромных) и многие другие.

Типичный тренировочный день в сертифицированном зале включает в себя разминку, изучение и отработку новых движений, WOD повышенной интенсивности, работу над ошибками. Результаты WOD записываются для общего ознакомления, чтобы создать "соревновательный дух" в коллективе и мотивировать атлетов к улучшению своих результатов.

По программе КФ работает свыше 4500 (данные за 2012 год) сертифицированных залов во всем миру. Так же многие пожарные департаменты, силовые структуры, органы правопорядка включают КФ в программу подготовки личного состава (актуально для США и Канады). КФ входит в программу подготовки Вооруженных Сил Канады, а также Королевского Лейб-Гвардейского Полка Дании.

КроссФит использует три модели для оценки и определения фитнеса. Первый из них базируется на десяти главных физических навыках человека. Второй – на способности выполнять физические задачи. Третий - на тех системах энергообеспечения, которые используются организмом человека для выполнения всех его функций. Каждая модель критически важна и необходима для оценки общей физической подготовленности и оценки той или иной тренировочной концепции. Но прежде, чем в деталях дать объяснения, как эти три модели работают, следует отметить, что мы не пытаемся дать научное обоснование нашей программе, но стремимся продемонстрировать ее легитимность, подтвержденную опытом атлетов, бойцов отрядов специального назначения, полицейских и других людей, чья жизнь зависит от уровня их физической подготовки.

1.Первая модель

Существует десять основных физических навыков: кардиореспираторная и  мышечная выносливость,  сила, гибкость, мощность, скорость, координация, ловкость, чувство баланса, точность. Человек считается настолько физически подготовленным, насколько у него развит каждый из этих навыков, а тренировочная концепция, цель которой – общая физическая подготовка, должна быть направлена на развитие всех этих навыков.

Важно заметить, что кардиореспираторная и мышечная выносливость, сила и гибкость развиваются в процессе тренинга – физической активности, вызывающей в организме органические изменения. Развитие координации, ловкости, чувства баланса и точности происходит в процессе практических занятий через оптимизацию функционирования нервной системы. Мощность и скорость развиваются и тренингом и практикой.

2.Вторая модель

Вторая модель базируется на том, что физически подготовленный человек должен быть способен выполнить любую, стоящую перед ним, задачу. В том числе, совершенно незнакомую и сложнокомбинированную. Это значит, что в тренировочной концепции, направленной на общее физическое развитие, нет места определенным количествам подходов и повторений, периодам отдыха, порядку упражнений, любому роду периодизаций и циклирований. Жизнь зачастую ставит перед нами непредвиденные задачи такие как , в нашем случаи, соревнования по карате, а значит, тренироваться следует как можно более объемно и вариативно .

3.Третья модель

Существует три пути энергообеспечения организма: фосфагенный, гликолетический и окислительный.

Фосфагенное энергообеспечение доминирует при максимально интенсивной активности, продолжающейся не многим более 10 секунд. Гликолитическое энергообеспечение начинается практически с самого начала работы, но достигает своей максимальной мощности лишь через 15-20 секунд работы предельной интенсивности и поддерживаться не более полутора минут, а затем постепенно угасает. Источники энергии, получаемые путем окисления, являются гораздо менее мощными, но экономичными и длительно действующими.

Тотальный фитнес, фитнес, который развивает и продвигает КФ, требует развития всех трех путей энергообеспечения. Баланс между ними – фактор, определяющий то, как и почему мы выстраиваем «кардионагрузки» в КФ. Предпочтение одному из путей и недостаточная осведомленность о влиянии избыточной аэробной нагрузки – две самых распространенных ошибки в современном фитнесе. Подробнее об этом - ниже.

Если тренировочная концепция соответствует всем вышеперечисленным стандартам (моделям) - это гарантирует максимально широкое и всеобъемлющее физическое развитие атлета. Наша первая модель стимулирует развитие всего диапазона физических навыков, вторая фокусируется на том, чтобы максимально расширить ширину и глубину задач, с которыми бы мог справиться занимающийся КФ человек, в третьей акцент приходится на разное время работы, разную мощность и развитие соответствующих систем энергообеспечения. В связи с этим становиться совершенно очевидно, что фитнес, который продвигает КФ, является максимально широким и всеобъемлющим. Наша специализация в отсутствии специализации. Физические противостояния, выживание, большинство видов спорта (карате Киокусинкай) и сама жизнь вознаграждает такой фитнес и зачастую наказывает тех, кто специализируется в чем либо одном.

Болезненность, Здоровье и Фитнес:
Существует еще один аспект, который чрезвычайно важен для КроссФита. Наши наблюдения показывают, что практически любые объективные показатели состояния здоровья человека находятся на шкале, с одной стороны которой – болезненность, а с другой – хорошая физическая подготовка.

Например, кровяное давление 160/95 считается патологическим состоянием, 120/70 – нормальным, 105/55 – давление у атлетов высокого уровня подготовки. Или жировые отложения: 40% - патологическое состояние, 20% - норма, 10% - прекрасная физическая форма. Тоже самое касается показателей плотности костей, мышечной массы, частоты сердечных сокращений в покое и других общепринятых индикаторов здоровья человека. И, хотя это трудноизмеримо, но мы бы добавили в этот список и показатели психического состояния, ведь очевидно, что, например, правильное питание и физическая активность смягчают депрессию.

Многие специалисты проводят четкие различия между состоянием здоровья и физической формой человека. Часто они ссылаются на исследования, говорящие о том, что хорошая физическая подготовка не гарантирует хорошего здоровья. Но при ближайшем рассмотрении в подавляющем большинстве случаев оказывается, что исследования эти проводились среди атлетов, специализация которых – выносливость, и, мы так подозреваем, атлетов, сидящих на жестких диетах (низкое количество жиров и белков, высокое – углеводов).

Правильно построенные физические нагрузки однозначно защищают от разрушительного воздействия времени и болезней. Прекрасная физическая подготовка – это «супер-здоровье». Таким образом болезненность, здоровье и физическая форма - части одного целого. Фитнес, который не оказывает положительного влияния на здоровье – не есть КФ.

Реализация:
Наш фитнес – КФ, приводит в отличную физическую форму спортсменов с помощью гимнастических упражнений, упражнений из тяжелой атлетики и спринтерских нагрузок. Если вы разовьете у себя хотя бы начальный уровень во всех этих трех дисциплинах, вы достигнете лучшей физической подготовки, чем любой бегун, тяжелоатлет или гимнаст мирового уровня. Давайте рассмотрим, как же мы объединяем в одной концепции кардио-нагрузки, гимнастику и тяжелую атлетику это все , что необходимо бойцу.

Кардио-нагрузки

Езда на велосипеде, бег, плавание, гребля – виды физической активности, объединенные одним термином «кардио-нагрузка». Третья модель КроссФита – один из стандартов для оценки и определения фитнеса, имеет прямое отношение к тому, как мы интегрируем «кардио» в свою тренировочную концепцию.

Напомним, что существуют три пути энергообеспечения организма, первые два из которых – фосфагенный и гликолетический, являются анаэробными (энергия вырабатывается за счет быстрого химического распада «топливных» веществ в мышцах без участия кислорода); третий – окислительный, аэробным (мышцы получают энергию с помощью кислородного окисления). Нет необходимости вникать в биохимию данных процессов, стоит лишь сказать, что физическая активность средней и высокой интенсивности длящаяся менее 5-6 минут выполняется в анаэробном режиме, а низкой интенсивности и большей длительности – в аэробном. Аэробный тренинг положительно влияет на кардио-респираторные функции, уменьшает жировые отложения. Высокий уровень аэробной готовности (т.е. кардиореспираторной и мышечной выносливости) позволяет эффективно действовать при продолжительных физических нагрузках малой мощности, что критически важно во многих видах спорта. Но, в то же время, атлеты, акцентирующие свое внимание на аэробном тренинге, имеют низкий уровень развития мышечной массы, силы, скорости и мощности. Более того, общепризнано, что аэробная активность понижает анаэробные способности атлета. Для тех из нас, кто стремиться к общему физическому развитию, такое положение неприемлемо.

Анаэробный тренинг тоже положительно влияет на кардиореспираторные функции и уменьшает жировые отложения. Для «сжигания» жировых отложений анаэробные нагрузки даже более эффективны. В развитии же мощности, скорости, силы и увеличения мышечной массы анаэробный тренинг просто уникален. При этом он не оказывает отрицательного влияния на аэробные способности атлета, и даже наоборот – при правильном планировании нагрузок развивает их.

Интервальный тренинг:
Наиболее эффективной методикой развивающей кардиореспираторную систему и не оказывающей отрицательного влияния на силу, скорость и мощность является интервальный тренинг – поочередная смена временных отрезков работы и отдыха. В интервальном тренинге мы можем определять доминирующий путь энергообеспечения варьируя продолжительность интервалов работы и отдыха и количество повторений в упражнениях. Заметьте, что фосфагенный путь превалирует в интервалах по 10-30 секунд работы с 30-90 секундами отдыха между ними (соотношение нагрузка/восстановление 1:3) и количеством повторений 25-30 раз. Гликолетическое обеспечение доминирует в интервалах 30-120 секунд работы с 60-240 секундами отдыха между (1:2) и 10-20 повторами. Окислительное же – в интервалах 120-300 секунд работы и 120-300 секундами отдыха (1:1).

Одним из лучших примеров интервального тренинга, который мы регулярно используем в КФ, является Табата интервалы – отрезки по 20 секунд работы и 10 секунд отдыха, повторяемые от 6 до 8 раз. Доктор Изуми Табата опубликовал исследования в которых продемонстрировал, что такой интервальный протокол значительно повышает и аэробные и анаэробные способности организма. Но интервальный тренинг не обязательно должен быть четко структурирован или формализован – наоборот, крайне желательно регулярно экспериментировать с интервалами меняя комбинации работы, отдыха и количества повторений.

В соответствующей литературе говориться о том, что тренировки на выносливость вызывают три волны адаптации. Первая – повышение максимального потребления кислорода, вторая – повышения лактатного порога, третья – повышение эффективности. Наша концепция тренинга направлена на то, чтобы максимизировать первую волну, обеспечить вторую, и полностью избежать третьей. Вторая и третья волны специфичны для той физической активности, в которой они развиваются и поэтому нежелательны для широкого и всеобъемлющего фитнеса, который мы продвигаем. Четкое понимание вышесказанного побудило нас стать приверженцами регулярного высокоинтенсивного тренинга в большинстве своем анаэробного характера и в различных комбинациях и намеренно избегать работы на повышение эффективности, которая осуществляется только в специализированном тренировочном процессе.

Важно еще раз подчеркнуть: интервальный тренинг не хуже аэробной нагрузки развивает кардиореспираторную систему, но без сопутствующей последней потери в силе, скорости и мощности.
1.2.Воспитание силы и скоростно-силовых качеств

         Мышечная сила зависит от физиологического поперечника эластичности мышц, биохимических процессов, происходящих в них, энергетического потенциала и уровня техники спортсмена. Ведущую роль в проявлении мышечной силы  играет деятельность центральной нервной системы, концентрация волевых усилий спортсмена. Деление силы на общую и специальную довольно условно, но оно подчеркивает направленность процесса развития силы и определяет выбор упражнений. Воспитание специальной силы осуществляется с наибольшим успехом на базе, приобретенной ранее общефизической подготовки и  созданного специального фундамента. Специальная силовая подготовленность характеризуется очень высокой способностью спортсмена проявлять эффективную силу мышц в режимах, соответствующих избранной специализации.

Состав скоростно-силовых упражнений, предусматриваемых программами физического воспитания, широк и разнообразен. В него входят различного рода прыжки (легкоатлетические, акробатические, опорные гимнастические и др.), метания, толкания, броски и быстрые поднимания спортивных снарядов или других предметов, скоростные перемещения циклического характера, ряд действий в играх и единоборствах, совершаемых в короткое время с высокой интенсивностью (в частности, выпрыгивания и ускорения в играх, ударные действия в боксе, броски партнера в борьбе) и т. д. 

 Из этого обширного комплекса упражнений для строго регламентированного воздействия на скоростно-силовые способности используют преимущественно те, которые удобнее регулировать по скорости и степени отягощений. Большую часть таких упражнений применяют  с нормированными внешними отягощениями, периодически варьируя степень отягощения, поскольку многократное повторение движений со стандартным отягощением, даже если они выполняются с максимально возможной скоростью, постепенно (нередко в сравнительно короткие сроки) приводит к стабилизации  уровня мышечных напряжений, что лимитирует развитие скоростно-силовых способностей. Чтобы избежать такой стабилизации, применяют и варьируют дополнительные отягощения и в тех скоростных действиях, которые в обычных условиях выполняются без внешнего отягощения или со стандартным отягощением. Например, применяют пояса и жилеты с дозированными разновесами или утяжеленную обувь при выполнении прыжков и беговых ускорений, отягощающие манжеты в игровых действиях руками, утяжеленные перчатки при выполнении боксерских ударов, снаряды различного веса в легкоатлетических метаниях .

Особую группу составляют специальные упражнения с мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц (прыжки в глубину: спрыгивание с тумбы высотой 75-100 см с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх и упражнения на блочном устройстве, включающие момент рывкового преодоления отягощения в виде стремительно перемещающегося груза).

Если такого рода упражнения выполняются без задержки в амортизационной фазе и в соответствии с разработанными правилами нормирования нагрузки, они позволяют проявлять наибольшую «взрывную» силу. Для краткости их можно условно назвать «упражнениями ударно-реактивного воздействия».

Центральная методическая проблема воспитания скоростно-силовых способностей – это проблема оптимального сочетания в упражнениях скоростных и силовых характеристик движений. Трудности ее решения вытекают из того, что скорость движений и степень преодолеваемого отягощения связаны обратно пропорционально. Обусловленные этим противоречия между скоростными и силовыми характеристиками  движений устраняются на основе сбалансирования их таким образом, чтобы достигалась, возможно, большая мощность внешне проявляемой силы с приоритетом быстроты действия.

Особенно строгое нормирование внешних отягощений необходимо тогда, когда они применяются для усиления требований к скоростно-силовым способностям в скоростных действиях, которые в естественных условиях выполняются с незначительными внешними отягощениями или вовсе без них (метание мяча, других легких предметов, прыжки и т.д.). Дополнительные отягощения здесь жестко лимитируются – так, чтобы они не искажали структуры и не ухудшали качества действий.

Другой методический подход основан на использовании тонизирующего следового эффекта, который создается преодолением повышенного отягощения непосредственно (за несколько минут) перед выполнением скоростно-силового упражнения. Например, короткая серия подъемов штанги большого веса перед прыжками или метаниями может способствовать проявлению повышенной мощности движений в прыжках или метаниях. Содействующим фактором здесь является, по всей вероятности, прежде всего остаточное нервно-мышечное возбуждение, созданное предшествующим интенсивным напряжением. Этот эффект не постоянен, он достигается лишь при адекватном регулировании тонизирующей нагрузки и следующего за ней интервала отдыха.

Действенность скоростно-силовых упражнений в какой-то мере пропорциональна частоте включения их в недельные и более протяженные циклы занятий при условии, однако, что в процессе воспроизведения их удается как минимум поддерживать, а лучше, увеличивать достигнутый уровень скорости движений (при заданном отягощении). Исходя из этого, и нормируют суммарный объем скоростно-силовых упражнений, в частности число повторений их в отдельном занятии. Динамика скорости движений служит вместе с тем и одним из основных критерием в регулировании интервалов отдыха между повторениями: как только движения начинают замедляться, целесообразно увеличить интервал отдыха, если это поможет восстановить необходимую скорость, либо прекратить повторения [10]. 

Кратковременность скоростно-силовых упражнений и ограниченная величина применяемых в них отягощений позволяют выполнять их в каждом занятии серийно, и по несколько  серий. Вместе с тем предельная концентрация воли, полная  мобилизация   скоростно-силовых возможностей,   необходимость каждый раз при повторениях не допускать ухудшения   скоростных характеристика    движений существенно лимитируют объем нагрузки. Отсюда вытекает эмпирическое правило использования   скоростно-силовых упражнений: «лучше заниматься чаще (в  смысле частоты занятий в недельных и других циклах), но понемногу» (в смысле ограничения объема нагрузки в рамках отдельного занятия) [6].

Практически на большинстве этапов базового физического воспитания, когда число урочных занятий составляет 2-4 в неделю, различного рода скоростно-силовые упражнения целесообразно включать, как правило, в каждое занятие (хотя бы, по несколько  повторений), нормируя связанный с ними объем нагрузки в зависимости от конкретных особенностей упражнений и уровня подготовленности занимающихся.

Необходимая предпосылка плодотворного использования основных скоростно-силовых упражнений предельной интенсивности – освоение техники аналогичных скоростных упражнений в облегченных условиях (на контролируемых скоростях, без внешних отягощений либо с небольшими добавочными отягощениями) и подготовка опорно-двигательного аппарата к интенсивным нагрузкам. На первых этапах физического воспитания такая подготовка обеспечивается преимущественно с помощью локальных и региональных силовых упражнений общего воздействия. В рамках каждого отдельного занятия непременным условием качественного и нетравмоопасного выполнения скоростно-силовых действий является  основательная   разминка, средствами  которой   служат    вспомогательные гимнастические и специально-подготовительные упражнения, выполняемые с постепенным увеличением темпа и скорости движений. 

Особенно тщательная подготовка и строгое нормирование нагрузки требуются при использовании скоростно-силовых упражнений ударно-реактивного воздействия. Концентрированное применение упражнения такого рода с предельно выраженным моментом мгновенного перехода от уступающих к максимально мощным преодолевающим усилиям оправдано после завершения в основном возрастного созревания опорно-двигательного аппарата и при условии систематической разносторонней физической подготовки.

Даже в тренировке квалифицированных спортсменов граничные объемы таких нагрузок сравнительно невелики; их рекомендуется нормировать примерно в следующих пределах: число повторений в одной серии (в процессе серийного воспроизведения отдельного упражнения) – 5-10; число серий в рамках отдельного занятия – 2-4; интервалы активного отдыха между сериями – 10-15 мин.; число занятий, включающих такие нагрузки в недельном цикле – 

1-2.
          1.3.Скоростно-силовая подготовка юношей,

занимающихся  киокусинкай

Киокусинкай характеризуется разнообразной двигательной деятельностью. Они включают  ходьбу, прыжки, удары, различные силовые упражнения. Эти упражнения выполняются в условиях взаимодействия с соперником. Эффективность действий спортсмена в игре обусловлена быстротой оценки игровых положений и действиями соперника, совершенствованием технических приемов, уровнем физического развития. Бой  следует рассматривать как средство комплексного совершенствования двигательных навыков и развития физических качеств.

В Киокусинкай действия бойца разнообразны: одни технические приемы сменяются другими в постоянно изменяющихся ситуациях. С целью приобретения большой работоспособности в тренировке в Киокусинкай используется скоростно-силовая подготовка. Развитие скоростно-силовых качеств происходит разнообразными упражнениями, в том числе и скоростно-силовыми.

Скоростно-силовые качества детей, занимающихся каратэ определяются их способностью выполнять движения, связанные с каким-либо силовым сопротивлением в минимальный отрезок времени. К этим силовым противодействиям можно отнести:

1. Преодоление силы тяжести веса тела самого бойца (прыжки в  высоту; прыжки в длину; прыжки в сторону.

2. Преодоление силы, связанной с ударами стопой ноги.

3. Преодолением силы, вызванной силовым сопротивлением (единоборством) соперника.

Учитывая виды противодействия, можно и все упражнения, направленные на совершенствование скоростно-силовых качеств, классифицировать следующим образом:

· упражнения, в которых  «динамическая» сила создается за счет прыжков в высоту. В длину, в сторону, прыжки через барьеры, прыжки со скакалкой, напрыгивание и спрыгивание с разновысоких тумб. При этом мышцы совершают как уступающую, так и преодолевающую работу. Необходимо отметить, что это наиболее распространенная группа упражнений;

· упражнения, в которых создается «взрывная» сила, вызванная либо в момент старта, либо при мгновенной смене направления движения во время рывков;

· упражнения с внешним сопротивление (удары по участкам тела партнера);

· выполнение беговых и прыжковых упражнений с некоторыми отягощениями (различного рода пояса);

· упражнения с сопротивлением партнеров (толчки во время бега, прыжков и т.п.) [8].

Упражнения, направленные на совершенствование скоростно-силовых качеств в большинстве случаев решают какую-либо вторую задачу по совершенствованию другого физического качества: скорости, скоростной выносливости, гликолитической выносливости. Особенно это относится к упражнениям первой группы.

Систематические  целенаправленные занятия каратэ рекомендуется  начинать в возрасте 13-14 лет. В этом возрасте приступают к специализированной подготовке каратэ.

Скоростно-силовые качества в этот период развиваются в основном за счет игровых и специальных упражнений. Показатели двигательных функций детей занимающихся каратэ под воздействием повторных скоростно-силовых нагрузок с возрастом улучшается.

В возрасте 13-14 лет продолжается освоение технических приемов. Объем скоростно-силовой подготовки увеличивается.

Важную роль в воспитании скоростно-силовых качеств у юношей, занимающихся каратэ от 2-х до 25 кг (до 20-25%  общего времени занятия). В качестве средств воспитания скоростно-силовых качеств детей занимающихся каратэ применяется бег на короткие дистанции, прыжки и прыжковые упражнения, упражнения с набивными мячами, гантелями, со штангой и другие (многие упражнения можно взять из КФ).

Эффективность воспитания скоростно-силовых качеств у спортсменов в значительной мере зависит от состояния места проведения занятий, от количества и качества оборудования инвентаря. Большинство спортивных школ уже при их основании получают необходимую материально-техническую базу для занятий по физической подготовке спортсменов. Однако, чтобы обеспечить хорошие условия для воспитания физических качеств спортсменов, подготовить их к сдаче норм, также подготовить их к соревнованиям, необходимо не только систематическое техническое обслуживание уже имеющейся спортивной базы, но  и ее дальнейшее улучшение и совершенствование. Современные организационно-методические формы проведения занятий позволяют при наличии сравнительно небольшого по количеству, но разнообразного инвентаря обеспечить всестороннюю физическую подготовку спортсменов на занятиях спортом. Практика показывает, что спортивному залу нужно иметь достаточное количество инвентаря, что обеспечит спортсменов всем необходимым для занятий избранным видом спорта. Оборудование зала или площадки следует размещать с таким расчетом, чтобы в местах расположения снаряда или инвентаря, устройств одновременно работало не менее пяти-шести человек. Для занятия по физической подготовке можно использовать практически все стандартное спортивное оборудование и инвентарь, имеющийся в школах и спортивных школах. Это комплекс гимнастических снарядов, гимнастическая стенка, скамейки, канаты, мостики, гимнастическая палка, скакалка, набивные мячи, а также специальное оборудование для занятия каратэ –  навесные мешки различных размеров для работы руками и ногами, макивари,  навесные груши и т.д. Вместе с тем для воспитания физических качеств детей применяется нестандартное оборудование и инвентарь, которые разрабатывают и изготавливают сами тренера с помощью спортсменов и родителей. Умелое использование их способствует повышению плотности и эффективности занятий, активизирует деятельность спортсменов, позволяет не только тренеру, но и спортсменам вести контроль и  осуществлять срочную оценку своей деятельности.

Основными методами воспитания скоростно-силовых качеств у юных каратистов следует считать: метод повторного выполнения скоростно-силового упражнения с отягощениями малого и среднего веса, метод однократного и повторного выполнения силового упражнения с отягощениями около предельного и предельного веса (метод максимальных усилий).

Воспитание скоростно-силовых качеств у детей, занимающихся каратэ, целесообразно осуществлять главным образом  путем применения скоростно-силовых упражнений, при выполнении которых сила стремится к максимуму, преимущественно за счет возрастания скорости сокращения мышц.

Возрастная динамика развития скоростно-силовых качеств у детей, занимающихся каратэ, свидетельствует о том, что  с 11 до 19 лет происходит наступательный рост уровня развития скоростно-силовых качеств. Ежегодный уровень скоростно-силовой подготовленности спортсменов повышается в среднем на 6,6% .

Процент прироста скоростно-силовых показателей тем  выше, чем выше уровень физического развития. Обнаружено, что максимальные индивидуальные скоростно-силовые показатели у мальчиков имеют место в 14 лет. Применение скоростно-силовых упражнений в этом возрасте оказывает исключительно положительное воздействие на организм занимающихся.

Крайне важно правильное сочетание упражнений, направленных на совершенствование скоростно-силовых качеств [16].

ГЛАВА II.  МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
                             2.1. Цель исследования
Цель: проанализировать влияние комплекса специальных физических упражнений КроссФита на развитие скоростно-силовых качеств у юношей
14 – 15 лет, занимающихся  Киокусинкай.

2.2. Задачи исследования

1. Изучить  научно – методическую литературу по теме исследования.

2. Определить исходный уровень развития скоростно-силовых качеств у детей 14-15 лет, занимающихся киокусинкай.

3. Разработать комплекс специальных физических упражнений, направленный на развитие скоростно-силовых качеств у юношей 14 – 15 лет, занимающихся Киокусинкай и апробировать его в условиях педагогического эксперимента. 

 4. Провести повторное исследование уровня развития скоростно-силовых качеств и сравнить исследуемые показатели  юношей 14-15 лет, занимающихся Киокусинкай и сравнить полученные в конце эксперимента данные с исходными данными.

2.3. Методы исследования

1.Анализ и обобщение литературы 

2.Тестирование физической подготовленности

3.Педагогический эксперимент

4.Методы математической статистики
5.Диагностика результатов тестирования с использованием методов экспресс-диагностики D&K-TEST, показателей гемодинамики и вариационной пульсометрии ( Р.М.Бабаевский )
2.3.1.Анализ и обобщение научно-методической литературы
Анализ и обобщение литературных источников осуществлялся с целью определения разработанности исследуемой проблемы в специальной научной литературе и теоретического обоснования целесообразности применения упражнений для совершенствования скоростно-силовых качеств в каратэ. 
 На основе анализа научно-методической литературы нами выявлено, что: 1) в 14 – 15 годам у юношей отличается интенсивный рост и увеличения размеров тела, происходит половое созревание. Усиленно растет костная система. Быстрыми темпами увеличивается масса и объем мышечной ткани, сила мышц. С увеличением массы тела повышенные требования к системе кровообращения, увеличивается размеры сердца. Таким образом, организм юношей по ряду параметров приближается к уровню взрослых, что способствует воспитанию скоростно-силовых качеств.

2) Годичный тренировочный цикл состоит из подготовительного, соревновательного и переходного периодов. Необходимость периодизации тренировки диктуется закономерностями развития спортивной формы и календарем спортивных соревнований.

3) На первых этапах организации учебно-тренировочного процесса необходимо использование основных скоростно-силовых упражнений предельной интенсивности – освоение техники аналогичных скоростных упражнений в облегченных условиях (на контролированных скоростях, без внешних отягощений, либо с небольшими добавочными отягощениями) и подготовка опорно-двигательного аппарата к интенсивным нагрузкам. 

4) Важно отметить, что в настоящее время количество литературы, конкретно затрагивающей данную тему, ограничено. Пособия по восточным единоборствам носят, главным образом, описательный характер, где раскрывается техника выполнения ударов и блоков в каратэ, приводятся комплексы формальных упражнений даются советы по изучению и применению в жизненных ситуациях тех или иных приемов. Сравнение же технической и физической методик подготовки и превосходство того или иного уровня подготовленности можно пронаблюдать на соревнованиях. 

2.3.2.Тестирование физической подготовленности

Измерение показателей специальной физической подготовки были 

замеряны до спортивного лагеря и после.

Нами для нашего исследования был использован следующий комплекс упражнений: 

      - Тест на развитие силы.

1.Подтягивание.

В тесте принимает участие один человек. Упражнение выполняется на перекладине. Испытуемый подходит к перекладине и принимает удобное положение в висе. По команде «Марш!» начинает подтягиваться до значительного утомления или «до отказа».

2.Отжимание.

Человек принимает упор лежа и по команде «Марш!» начинает сгибать и разгибать руки в течении 15 сек.
  - Тест на развитие прыгучести.

1.Прыжок в длину.

Чертится одна линия – линия старта. В прыжке участвует один человек. Участник выходит к линии старта и совершает прыжок в длину. Дается три попытки. Фиксируется лучший результат. 

2.Выпрыгивания из приседа.
Упражнение выполняется из полного приседа . По команде «Марш!» участник начинает выпрыгивать вверх до полного выпрямления ног –определенное количество раз за 15 сек.

- Тест на развитие силы пресса 

В тесте принимает участие один человек. Упражнение выполняется лежа на татами. По команде «Марш!» участник начинает качать пресс: поднимая и опуская туловище не отрывая ног от татами-максимальное количество раз за 15 сек.
        2.3.4. Методы математической статистики

Математическая обработка результатов эксперимента заключается в применении методов математической статистики.

Вычисление средней арифметической и средней ошибки отклонения с помощью компьютера. Дальнейшая математическая обработка проводилась сравнением средних значений по t-критерию Стьюдента и определение уровня достоверности различий.

ГЛАВА III.РЕЗУЛЬТАТЫ  ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ                ОБСУЖДЕНИЯ
3.1. Экспериментальная методика развития скоростно-силовых качеств у каратистов 14-15 лет
Ниже приведены: таблица 1 и таблица 2 контрольных нормативов до эксперимента и после:
                                                                                 Таблица 1
Результаты контрольных нормативов контрольной

	№
	Фамилия

Имя
	Подтягива

ния (раз)
	Отжимания

За 15 сек. (раз)
	Прыжок в длину (см)
	Выпрыгива

ния из прися

да за 15 сек.
	Пресс

За15 сек. (раз)

	
	
	до
	после
	до
	после
	до
	после
	до
	после
	до
	после

	1
	Шаймиев Ильмаз
	3
	5
	17
	20
	182
	185
	13
	14
	14
	15

	2
	Пантин Андрей
	20
	23
	16
	21
	187
	220
	17
	17
	18
	20
	

	3
	Фатхетдинов Айрат
	13
	23
	20
	24
	205
	210
	16
	17
	17
	20

	4
	Омаров Шакир
	4
	6
	15
	20
	180
	185
	14
	16
	15
	19

	5
	Степанов Вадим
	9
	8
	17
	22
	210
	205
	16
	17
	20
	20

	6
	Иванов Владислав
	6
	8
	20
	21
	185
	200
	17
	16
	17
	20

	7
	Асылгараев Руслан
	5
	7
	18
	19
	190
	202
	13
	14
	19
	20

	8
	Агеев Кирилл
	8
	16
	20
	23
	183
	187
	15
	18
	20
	22

	9
	Филиппов Вадим
	6
	11
	25
	26
	190
	195
	18
	19
	21
	23

	10
	Мадияров Евгений
	5
	5
	18
	20
	185
	190
	15
	17
	17
	17


группы до эксперимента и после
                                                                               Таблица 2
Результаты контрольных нормативов экспериментальной группы

до эксперимента и после.
	№
	Фамилия

Имя
	Подтягива

ния
	Отжимания

За 15 сек.
	Прыжок в длину
	Выпрыгива

ния из прися

да за 15 сек.
	Пресс

За15 сек.

	
	
	ддо
	ппосле
	ддо
	после
	ддо
	после
	ддо
	после
	ддо
	после

	1
	Бочкарев Илья
	15
	31
	25
	27
	215
	230
	15
	17
	20
	21

	2
	Иванов Павел
	19
	27
	27
	28
	197
	197
	15
	16
	19
	21

	3
	Полуянов Егор
	15
	20
	19
	20
	199
	210
	15
	17
	16
	17

	4
	Филиппов Роман
	23
	28
	20
	25
	210
	230
	15
	16
	20
	22

	5
	Ильин Артур
	22
	28
	24
	25
	205
	210
	15
	19
	19
	23

	6
	Нургалиев Алмаз
	9
	15
	20
	23
	200
	220
	13
	19
	19
	22

	7
	Решетников Дима
	20
	24
	20
	25
	187
	210
	16
	18
	17
	17

	8
	Акмалетдинов Хаммат
	23
	25
	23
	25
	210
	228
	17
	19
	18
	20

	9
	Шубин Яков
	20
	22
	25
	29
	195
	210
	15
	17
	24
	27

	10
	Соловьев Вячеслав
	24
	28
	23
	28
	205
	210
	16
	19
	24
	26


 Контрольная группа тренировалась по программе для спортивных школ карате «Киокусинкай».
 В результате анализа литературы нами определены основными средствами обучения и тренировки каратистов с использованием работы в спортивно-оздоровительном лагере, которые разделяются на две группы:
-общеподготовительные;

-специально-подготовительные.

К общеподготовительным упражнениям относятся упражнения, которые разносторонне воздействуют на организм каратиста, способствуя выработке широкого круга двигательных навыков:

Экспериментальная группа тренировалась по программам КроссФита  со средствами силовой и функциональной подготовки для спортсменов.
3.2. Сравнительный анализ физической подготовленности   каратистов  14-15 лет
 В карате цель СФП спортсмена направлена на то, чтобы оказать положительное влияние на результативность спортсмена, повысить соревновательную деятельность. Просмотрим динамику роста в группах №1 и №2 на примере двух упражнений: подтягивания и отжимания за 15 сек. в Таблице № 3.
В таблице №3 представлены показатели скоростно-силовой подготовленности каратистов 14-15 лет. Отсюда видно, что в обеих исследуемых группах изучаемые показатели изменяются в положительную сторону, то есть наблюдается динамика роста.
 Сравнивая данные подготовки испытуемых с начала мая  2013 года по декабрь  2013 года можно заметить, что в обеих группах произошел прирост по всем показателям. 
                                                                                                        Таблица 3
        Результаты исследования показателей экспериментальной и          контрольной групп до и после эксперимента (Х ± Sх) 

	
	Подтягивания 
	Отжимания за 15 сек.

	
	до           эксперимента
	после        эксперимента 
	до             эксперимента
	после        эксперимента

	Контрольная группа (n=10) 

	Хср ± Sx 
	12,2±2,06
	18,5±1,8
	20,6±1,13
	23,80±1,26

	          tp (связанные выборки) 
	3,58
	5,78

	tкp 
	2,26
	2,26

	Достоверность различий 
	p < 0,05 
	p < 0,05

	% прирост 
	51,6
	15,5

	Экспериментальная группа (n=10) 

	Хср ± Sx
	7,2±1,99
	14±2,52
	18,6±0,9
	21,6±0,69

	tp(связанные выборки)
	8,09
	5,58

	tкp
	2,26
	2,26

	Достоверность различий
	p < 0,05
	p < 0,05

	% прирост
	94,4
	16,1

	

	Tp (не связанные выборки) 
	2,30
	2,12
	1,89
	2,66

	tкp 
	2,10
	2,10
	2,10
	2,10

	Достоверность различий 
	p < 0,05 
	p < 0,05
	p < 0,05
	p < 0,05


Выводы: 

1)  До эксперимента по показателям подтягивания tр>tкр (2,30>2,10) значит различия между экспериментальной и контрольной группами статистически существенно с доверительной вероятностью 0,95, отжимания tр<tкр (1,89>2,10), значит различия между экспериментальной и контрольной группами статистически не существенно с доверительной вероятностью 0,95. 

2)  В экспериментальной группе для показателей подтягивания и отжимания tр>tкр (3,58>2,26; 5,78>2,26), следовательно состояние группы по изучаемым показателям изменилось статистически существенно с доверительной вероятностью 0,95. Новая методика тренировки, предложенная экспериментальной группе, привела к существенному увеличению показателей подтягивания и отжимания у испытуемых (вероятность ошибки p<0,05). 

3)  В контрольной группе для показателей подтягивания и отжимания tр>tкр (8,09>2,26; 5,58>2,26), следовательно состояние группы по изучаемым параметрам изменилось статистически  существенно с доверительной вероятностью 0,95. Поскольку различие показателей подтягивания и отжимания у испытуемых в начале и в конце эксперимента изменилось существенно, следовательно, за истекший период испытуемые добились улучшения результатов в изучаемых показателях (вероятность ошибки p>0,05). 

4)  После эксперимента результаты подтягивания и отжимания tр>tкр (2,12>2,10; 2,26>2,10) испытуемых экспериментальной группы существенно отличаются от результатов контрольной группы (вероятность ошибки р<0,05). 

По показателю подтягивания и отжимания tр>tкр (2,12>2,10; 2,26>2,10) после эксперимента спортсмены экспериментальной группы не значительно превосходят спортсменов контрольной группы (р>0,05).
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         Рис. 1. Результаты исследования подтягивания контрольной и экспериментальной групп

На рис.1 видно, что новая методика тренировки, предложенная экспериментальной группе, привела к существенному увеличению показателей подтягивания  у испытуемых.
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Рис. 2. Результаты исследования отжимания контрольной и экспериментальной групп
На рис. по показателю отжимания после эксперимента спортсмены экспериментальной группы не значительно превосходят спортсменов контрольной группы .
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Рис 3.Относительные изменения показателей контрольной и эксперементальной групп за период эксперимента.
ВЫВОДЫ
Результаты проведенного исследования позволили сделать следующие выводы:

1. На основе анализа научно-методической литературы нами выявлено, что: 

1) к 14–15 годам у юношей отличается интенсивный рост и увеличения размеров тела, происходит половое созревание. Усиленно растет костная система. Быстрыми темпами увеличивается масса и объем мышечной ткани, сила мышц. С увеличением массы тела повышенные требования к системе кровообращения, увеличивается размеры сердца. Таким образом, организм детей по ряду параметров приближается к уровню взрослых, что способствует воспитанию скоростно-силовых качеств[8].

2) Годичный тренировочный цикл состоит из подготовительного, соревновательного и переходного периодов. Необходимость периодизации тренировки диктуется закономерностями развития спортивной формы и календарем спортивных соревнований.

3) На первых этапах организации учебно-тренировочного процесса необходимо использование основных скоростно-силовых упражнений предельной интенсивности – освоение техники аналогичных скоростных упражнений  и подготовка опорно-двигательного аппарата к интенсивным нагрузкам. 

4) Важно отметить, что в настоящее время количество литературы, конкретно затрагивающей данную тему, ограничено. Пособия по восточным единоборствам носят, главным образом, описательный характер, где раскрывается техника выполнения ударов и блоков в каратэ, приводятся комплексы формальных упражнений даются советы по изучению и применению в жизненных ситуациях тех или иных приемов. Сравнение же технической и физической методик подготовки и превосходство того или иного уровня подготовленности можно пронаблюдать на соревнованиях. 

2. Анализ результатов исследования исходного уровня развития скоростно-силовых качеств у юношей 14-15 лет показал, что положительный  прирост  показателей  контрольно - тестовых  упражнений  в  эксперимен- тальных  группах  намного  превосходит результаты. Уровень физической подготовленности исследуемых каратистов мы определяли по следующим контрольным упражнениям:  подтягивание,  отжимания. . 

Прирост в подтягивание в экспериментальной группе  равен 94,4%, в  контрольной группе– 51,6%. Прирост в отжиманиях   в экспериментальной группе  равен 16,1 % в контрольной группе  – 15,5 % . 

 На  основании  этого  можно  сделать  вывод,  что  данная  методика  даст  свои  положительные  результаты.

  3. Таким образом, технические средства повышают   результативность тренировки по развитию скоростно-силовых качеств.  В  дальнейшем нами  будут  предложены  практические  рекомендации  по  внедрению  данной  методики «КроссФита»  в  тренировочный  процесс.

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

          На основе анализа научно-методической литературы и изучения   практики физического воспитания подростков мы пришли к следующему: наряду с тактико-технической подготовкой необходимо развивать и физические качества, необходимые для проведения индивидуальных действий, в частности, требующих высокой реакции, т.е. необходимо воспитывать скоростно-силовые качества подростков и юношей в каратэ.

Таким образом, в ходе тренировок юношей в каратэ  необходимо учитывать следующие условия:

1. Устойчивый интерес к занятиям каратэ.

2. Заинтересованность сторон, участвующих в процессе обучения, то есть родителей и спортсменов.

3. Ставить перед учениками четкие цели и задачи в заданном упражнении.

4. Использовать комбинации упражнений с различной направленностью развития качеств.

Так же нагрузки в этом возрасте должны быть самыми разнообразными: плавание, игры, гимнастика, КроссФит (помимо каратэ). Не следует чрезмерно увлекаться специальной работой. В дальнейшем это окупится более высокими возможностями по сравнению с другими спортсменами в самых различных компонентах спортивного, убережет от однобокого развития.

Итак, мы узнали основные методы развития функциональной подготовки, применимых к любому виду боевых искусств. Что касается интервалов работа-отдых, мы говорили, что эти промежутки должны соответствовать хронометражу поединка, к которому вы готовитесь. 

 Это конечная, но не самая важная цель. В большинстве случаев переворачивать 200-килограммовую покрышку в течение 2 минут намного более изматывающее занятие, чем 2-минутный раунд на ринге или ковре. Да, 

нужно иметь это в виду, но не слишком стремиться к точным цифрам. Даже если мы сможем непрерывно работать в течение 30 секунд, это совершенно нормально. Это превзойдет возможности большинства людей [26]. 

Теперь ясно, что и на тренировках вне ринга или татами мы должны реализовать похожие нагрузки. Это относится к любому из видов единоборств.
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