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ВВЕДЕНИЕ
Актуальность проблемы.Каратэ, возможно, является одним из самых популярных боевых искусств, практикуемых во всем мире. Традиционное обучение каратэ включает в себя основные методы, ката и спарринги. Современные бесконтактные турниры по каратэ Всемирной федерации каратэ состоят из двух одинаково важных для каратэ-дисциплин: кумитэ и ката. Кумитэ является синонимом борьбы с карате и состоит из исполнения свободно выбранных защитных и нападающих методов, применяемых против противника. В общем кумитэ состоит из комплекса  последовательных двигательных действий, разделенных прерывистыми прыжковыми движениями, которые позволяют быстро менять положение тела.Двигательные действия ката состоят из комплекса последовательностей защитных и нападающихдействий. При соблюдении предписанных последовательностей движения методы довольно формальные, систематические, преимущественно медленные и в основном выполняются в относительно статических позах.Занятиями каратэ все больше и больше увлекаются молодые люди, начиная с детского возраста. В то же время, по мнению С.В. Степанова [34] в каратэ имеет место проблема с использованием той или иной методики занятий с юными каратистами. С одной стороны, нет, достаточно научно обоснованного методического обеспечения таких занятий, а с другой количество начинающих заниматься каратэ с 10-12 и даже с 7-8 лет становится все больше и больше [34].
Известно, что из основных физических качеств важнейшее прикладное значение принадлежит силе[36]. Многочисленные труды отечественных и зарубежных исследователей свидетельствуют о низком уровне силовых возможностей вдетскомиподростковомвозрасте. А наиболее важным фактором повышения энергетических возможностей  у молодых людей является развитие мышечной силы [47]. Исследования, проведенные с участием молодых спортсменов, позволяют говорить о том, что можно получить более эффективные результаты в росте силы, если правильно сочетать нагрузки динамического и статического характера[13]. Однако, таких исследований, направленных на поиск возможных путей использования статических напряжений в физической подготовке юных спортсменов, в том числе и в каратэ, с целью развития силы, выполненонедостаточно.
Не менее важным аспектом тренировки юных каратистов является духовное воспитание. В словаре русского языка под редакцией А.П. Евгеньевой понятие «духовный» «…относится к области психической деятельности человека в противоположность физической деятельности. Духовный - связан с умственной, нравственной, психической жизнью и деятельностью человека, людей…». Поэтому и данный аспект нельзя упускать при проведении исследований с юными каратистами.
Объект исследования. Процесс физической и духовной подготовки каратистов различного возраста и пола.
Предмет исследования. Методика и содержание силовой подготовки  на основе использования смешанных физических напряжений и их влияние на уровень физической подготовленности и эмоционального состоянияюных каратистов 12-13 лет.
Цель исследования. Обоснование методики и содержания силовой подготовки на основе использования физических смешанных напряжений с учетом их влияния на уровень физической подготовленности и эмоционального состояния юных каратистов 12-13 лет.
Гипотеза. Было предположено, что занятия карате в возрасте 12-13 лет на основе использования смешанных силовых напряжений не только не снизят силовые возможности юных единоборцев, но и, наоборот, приведут к увеличению темпов развития силы, силовой выносливости, быстроты и скоростно-силовых качеств, а так же положительно повлияютна их эмоциональное состояние.
Задачи исследования:
1. Изучить особенности занятий каратэ в юном возрасте по данным отечественной и зарубежной литературы.
2. Определить особенности эмоционального состояния юных каратистов в естественных условиях тренировочного занятия.
3. Выявить влияние смешанных силовых напряжений (сочетающих в равной степени статические и динамические) на уровень физической подготовленности юных каратистов 12-13 лет.
Для решения поставленных задач, были использованы следующие методы исследования:анализ научно-методической литературы;педагогические наблюдения во время учебных занятий;педагогические тесты; психологические тесты; педагогический эксперимент; методы математической статистики.
Новизна исследования.Успешная силовая подготовка в раннем подростковом возрасте положительно влияет на позитивные процессы становления эмоционального состояния юных каратистов.
Теоретическая значимость. Результаты исследований позволяют расширить теоретические положения о ведущей роли специальной силовой подготовки в видах единоборств, в особенности на этапе начального тренировочного процесса, не только на физическую подготовку в целом, но и позитивные имения эмоционального состояния юных спортсменов
Практическое значение. Практическую ценность имеет обоснование методики силовой подготовки  на основе использования смешанных напряжений и их влияние на уровень физической подготовленности и эмоционального состоянияюных каратистов 12-13 лет, результаты которой можно также успешно использовать в лекциях и методических семинарах со студентами и  тренерами.
Структура и объем работы Работа изложена на 44 страницах компьютерного текста и состоит из введения, трех глав, заключения, практических рекомендаций, списка литературы, включающего 69 источника, в том числе 24 иностранных.  Работа иллюстрирована 4 таблицами и 2 рисунками.

1. ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ

1.1Особенности занятийкаратэ в детском
и подростковомвозрасте

Каратэ, возможно, является одним из самых популярных боевых искусств, практикуемых во всем мире. Традиционное обучение каратэ включает в себя основные методы, ката и спарринги [16]. Современные бесконтактные турниры по каратэ Всемирной федерации каратэ состоят из двух одинаково важных каратэ-дисциплин: кумитэ и ката. Кумитэ является синонимом борьбы с карате и состоит из исполнения свободно выбранных защитных и оскорбительных методов, применяемых против противника [28]. В общем случае кумитэ состоит из всплеска последовательных методов, разделенных прерывистыми прыжковыми движениями, которые позволяют быстро менять положение тела [27]. Производительность ката состоит из предписанных последовательностей защитных и оскорбительных методов. При соблюдении предписанных последовательностей движения методы довольно формальные, систематические, преимущественно медленные и в основном выполняются в относительно низких позах [30].
В прошлом требования соревнований по каратэ были похожими для обоих дисциплин, а также для стандартных учебных программ. Как следствие, участники часто использовали для успешной конкуренции как в ката, так и в кумитэ. Однако чередование правил соревнований (например, ограничение контактов, переход от одной точки к системе с несколькими баллонами или более высокая оценка методов ног) сделало соревнования кумитэ более динамичными и привлекательными [1]. В отличие от кумитэ, соревнование ката не развивалось, так как основные требования остались практически неизменными. Как следствие, специализация элитных каратэ-конкурентов для ката и кумитэ стала более заметной. В настоящее время кумитэ почти полностью отделен от техники ката, и, следовательно, лишь иногда некоторые молодые участники по-прежнему конкурируют в обоих дисциплинах.
В целом, выбор спортсменов должен основываться прежде всего на способностях и навыках, которые оказывают решающее влияние на спортивные результаты, где генетические факторы могут иметь большое значение [48]. Принимая во внимание очевидные текущие различия в требованиях между кумитскими и ката-техническими методами, а также широко распространенную популярность каратэ, кажется удивительным, что различия в антропометрических характеристиках и физических способностях между конкурентами кумитэ и ката редко изучались. В ряде работ с соматотипом были  исследованы антропометрические различия между элитами кумитэ и ката спортсменами. Они обнаружили, что конкуренты кумитэ и ката могут быть относительно более эндоморфными и эктоморфными, соответственно.Была выявлена  взаимосвязь между различными характеристиками тестового движения и маркерами крови анаэробного метаболизма в двух разных категориях конкурентов кумитэ, чтобы предложить действительную кумитскую специфическую контрольную батарею. Они обнаружили, что мощность, скорость, а также накопление аммиака и лактата могут быть достаточно чувствительными, чтобы обнаружить разницу в уровне производительности. Наконец, была осуществленапопытка идентифицировать «моторные структуры», которые имеют отношение к успеху в кумите, и обнаружил, что скорость и сила являются наиболее важными способностями [60].
Из литературы, рассмотренной выше, следует, что, несмотря на общее значение физических способностей и антропометрических характеристик с целью как выбора спорта, так и оценки учебного процесса [23], есть очевидный недостаток данных о различиях между конкурентами кумитэ и ката. Поэтому в рамках настоящего исследования мы оценили основные антропометрические размеры и физическую работоспособность этих двух групп элитных конкурентов мужского каратэ. Хотя отсутствие предыдущих исследований не позволяет сформулировать конкретную гипотезу, мы ожидали, что возможные различия могут отражать существенные различия в методах конкуренции между кумитэ и ката. В частности, можно было ожидать, что из-за, по-видимому, необходимой быстрой работы, конкуренты кумитэ могли бы выявить более высокую скорость движения и большую мощность. И наоборот, из-за недостатка большого размера тела при сохранении сложных и прочных требовательных поз [64], такие как те, которые требуются во многих методах ката, можно было ожидать меньшего размера тела и более высокой гибкости нижней конечности у конкурентов ката. Ожидаемые результаты могут быть важны не только для раннего отбора и обучения каратэ, но и для разработки специализированных тестов для оценки конкурентов кумитэ и ката [69].
От 12 до 13-летнего мальчикам следует в первую очередь сосредоточить свое внимание на развитии силы, мощности, скорости, маневренности и развития спортивного навыка, с не меньшим вниманием к гипертрофии мышц, навыков фундаментального движения, выносливость и обменом веществ. Фундаментальный навык передвижения - это строительные блоки для моделей движения, характерных для спорта. В каратэ спортивными навыками являются Kihon, Kata, Kumite и т. д. Тренеры по каратэ, должны использовать эти 3 фундаментальных аспекта карате в общие моторные предпосылки.  Наука показывает, что большая изменчивость одного и того же стимула чрезвычайно полезна для их спортивного развития в долгосрочной перспективе, для здоровья и для привычек в спортивной практике в возрасте взрослых.Если у них больше моторных решений (физических, когнитивных и перцептивных), они получат больше решений, когда станут спортсменами. И жесткие рутины уходят на ранний отказ от больших талантов [55].
Например, слишком много повторений одних и тех же упражнений, движений и положений негативно скажутся на суставах занимающихся этим видом детей. Тренер несет ответственность за то, чтобы все дети и подростки, которые пришли в секцию, имели отличные отношения с физической и спортивной практикой.Одним из наиболее коррелированных факторов с регулярной спортивной практикой в подростковом возрасте является удовольствие и удовлетворение, которое мы все испытываем при выполнении физических упражнении особенно в детстве. Тренер должен, во-первых, убедить себя, что большинство детей, которые ходят в секцию каратэ, не будут тренироваться не сознательно и, во-вторых,  юные каратисты должны стремиться достижению черного пояса в взрослом или стать великим мастером [57].
Фундаментальный навык передвижения должны быть в центре внимания программ физического развития с раннего детства с целью развития грубой моторики. Это не значит, что в этом возрасте не надо учить техникекаратэ. Необходимо научить их Kihon, базовой последовательности, игры Kumite и т. д. Но всегда с главной целью - открыть свою ментальную и моторную структуру настолько широко, насколько это будет возможно для каждого юного каратиста. Не со строгой целью сделать их лучшими в Ката или в Кихоне. У них будет время для этого несколько лет спустя[68].
С самого начала полового созревания подростки могут и должны быть подвергнуты более специфическому навыку (специальная техника каратэ).Следует отметить, что фундаментальный навык передвижения (ФНП) всегда должен присутствовать в любом виде каратэ, независимо от возраста или целей юных каратистов. Например, для неопытного семилетнего мальчика или девочки акцент обучения должен быть сделан на упражнениях ФНП. В то время как, например, молодой, элитный, двадцатилетний каратист  может интегрировать специфические упражнения по техническому обслуживанию ФНП в динамическую разминку[62].
Несмотря на то, что многие мифы все еще преобладают, когда мы говорим о силовой подготовке длядетей, наука показывает нам, что дети и подростки могут безопасно и эффективно участвовать в силовой подготовке. Конечно, когда это обучение предписывается и контролируется квалифицированными учителями каратэ.Всегда надо знать, что такое  гипертрофия - это не единственный способ увеличить силу. Развитие силы обусловлено сочетанием мышечных, нервных и механических факторов[53].
В пубертатные годы (до 10-11 лет у девочек и 11-12 лет у мальчиков) у юных каратистов имеется от природы большая нервная пластичность.  Развитие нервно-мышечной системы естественным образом ускоряется. Таким образом, дети и подростки в значительной степени выиграют от надлежащей силовой тренировки из-за этих нейронных приспособлений [51].
Модель физического развития детей и подростков показывает, что развитие мышечной силы должно быть приоритетом на всех этапах развития для мальчиков и девочек. Это важно, потому что каратэ сильно зависит от скорости и мощности. И сила является основой для этих физических результатов. Надо знать, что уровни силы также важны для снижения риска травм, связанных со спортом[66].
Растущее количество исследований указывало на то, что регулярная физическая активность влияет на биологические реакции в мышцах и органах, которые, в свою очередь, изменяют структуру и функции мозга [65]. Это предположение связано с многодисциплинарным подходом, который объединяет исследования из разных дисциплин, таких как кинезиология, анатомия человека, нейронаука. Стоит отметить возрастающий интерес психологии развития и образования к тому, чтобы сосредоточиться на аспектах, касающихся контекстуальных эффектов синергии тела-ума в течение всей жизни [65]. 
Исторически спортивная наука подчеркивала физические характеристики спортсменов, чтобы максимизировать их спортивные результаты; следовательно, основная работа тренеров направлена ​​на развитие физических и технических качеств спортсменов. Во многом признано, что спортсмены демонстрируют лучшие навыки в таких формах, как скорость, сила, способность прыгать выше, точность и эффективность моторных реакций. Недавно эти предположения были подтверждены исследованиями нейронауки с использованием неинвазивных нейрофизиологических и нейровизуальных методов, направленных на углубление двигательной и когнитивной обработки [61].
В ряде научных трудов описывается наиболее значительные физические и физиологические характеристики спортсменов-каратэ. Они сообщают о важности высокой пригодности, силы мышц при более низких нагрузках, производительности вертикального прыжка, максимальной мощности и максимальной скорости, гибкости. Авторы проливают дополнительный свет на время реакции в качестве основного элемента в каратэ, потому что производительность на верхнем уровне в значительной степени поддерживается взрывными методами. С другой стороны, эта связь между двигательной способностью и когнитивными переменными, такими как время реакции, когерентна с гипотезой о сердечно-сосудистой пригодности, касающейся влияния физической активности на когнитивное функционирование. В частности, это влияние будет опосредовано двумя механизмами: уменьшением заболеваемости, связанной с диабетом, гипертонией и сердечно-сосудистыми заболеваниями, а также увеличением структуры и функции мозга [55].
В соответствии с этой гипотезой, поскольку боевые искусства повышают производительность аэробики, они могут также способствовать когнитивному функционированию, включая время реакции и время двигателя, скорость обработки информации, рабочую память [63]. Они оценили улучшение двигательных навыков и когнитивных функций после курса обучения каратэ в течение одного года у зрелых людей. Они нашли выигрыш в тактических навыках и скорости двигателя. Кроме того, эта программа обучения положительно влияет на выполнение задач, основанных на времени реакции и упреждающих навыках, с улучшением обработки информации и визуально-двигательной координацией. Положительные последствия обычной практики каратэ сохранялись при последующей оценке через один год[12]. 
С точки зрения развития вышеупомянутый выигрыш в навыках времени реакции согласуется с аналогичными результатами, полученными среди молодых регулярно практикующих каратэ по сравнению с новичками. Следовательно, вполне вероятно, что преимущества каратэ могут быть расширены, чтобы предсказать улучшение двигательных способностей детей и когнитивных функций. Ввиду вышеизложенного ключевая роль каратэ в двигательных и познавательных способностях в детстве  заключается в  регулярно изучаемых моторных способностей детей и подростков, практикующих каратэ, имеющих сидячий образ жизни. Еще одна цель исследования была достигнута учеными –в сравнении когнитивного профиля детей, практикующих каратэ, с познавательными детьми того же хронологического возраста. Оказалось, что у детей, участвующих в каратэ, были лучшие двигательные способности и познавательные способности, чем у сидячих детей с особыми двигательными способностями в отношении навыков бега, координации и силы взрыва. С другой стороны, когнитивный профиль включал кратковременную память (вербальная и визуально-пространственная память), внимание (визуальная дискриминация и зрительное избирательное внимание) и исполнительные функции [59].
Каратэ - это полная спортивная деятельность, включающая физические и психологические компоненты. Обучение каратэ состоит из двух компонентов: «Кумитэ» характеризуется спаррингом и боевыми упражнениями с партнером и стремится избежать дисквалификации; «Ката» характеризуется формами и последовательностями разных движений, такими как битва против воображаемого антагониста [24]. Эта дисциплина позволяет суставным и мышечным системам работать в целом. В то же время считается способным улучшить самоконтроль и самосознание детей, занимающиеся каратэ [16].
В любом случае, насколько нам известно, немногие исследования показали связь между моторными компетенциями и когнитивными профилями у детей, практикующих каратэ. В ряде исследовании авторы стремились сравнить двигательные и познавательные способности у детей, которые тренировались в каратэ, особенно кумитэ, три раза в неделю и их сидячие сверстники. В связи с двигательными способностями исследование выявило значительные различия между детьми, практикующими каратэ и сидячим для всех моторных задач. В частности, молодые каратисты продемонстрировали, что они быстрее, обладают лучшими координационными способностями и должны быть выше в силе взрывных ног, чем их сверстники с сидячим жизненным стилем. Как и ожидалось, результаты данных исследований подтвердили ценность регулярных тренировок по каратэ в повышении скорости, координации у детей  и подростков [34]. 

1.2Особенности использования силовых упражнений в процессе физической подготовки подростков

В настоящее время в подготовке юных спортсменов значительное место отводится использованию различных спортивных упражнений, в основном динамичного характера. Анализ различной учебно-методической литературы, программ, методических рекомендаций специалистов, относящиеся к развитию силы за последние 15-20 лет показал, что в них при планировании силовых тренировочных нагрузок практически отсутствуют сочетание наравне с динамическими напряжения статических (или изометрических) упражнений.Причем, во многих случаях ряд авторов предлагают использовать статические усилия в тренировочном процессе юных спортсменов, но только без дозированных отягощений[36].Так, И. В. Сухоцкий[36] предлагает следующие статические упражнения в физическом воспитании учащихся профессионально-технических училищ, которые, на наш взгляд, могут быть использованы в процессе уроков по физической культуре общеобразовательной школы. Автор предлагает:
1. Возьмите ремень или кусок веревки с захватом шире плеч и поднимите руки вверх, пытаясь развести руки по сторонам - вниз.
2. Сидя на стуле, проденьте ремень под сиденьем и возьмите концы согнутыми руками так, чтобы углы в локтевом суставе обеих рук были не более 900. Постарайтесь согнуть руки, не отрывая туловища от спинки стула.
3. Встаньте прямо, разведите ноги. Возьмитесь за край ремня на ширине плеч и согните руки под прямым углом в локтевых суставах перед грудной клеткой. Попробуйте одновременно развести руки и разогнуть их.
4. Сидя на стуле, примите исходное положение «гимнастического уголка» в покое. Удерживайте поднятые и выпрямленные ноги в коленном суставе до появления чувства  усталости.
5. Наклоните голову вперед и оберните шею вокруг средней части ремня, придерживая концы перед грудью. Пытайтесь поднять голову, придерживая ее ремнем.
6. Встаньте на середину пояса, соедините ноги. Чтобы схватить концы пояса выпрямленными руками, наклоняя тело под прямым углом, ноги слегка согнуть. Попытайтесь выпрямить туловище, держа спину прямо и согнутой в талии.
7. Встаньте в дверной проем, опираясь спиной на одну сторону дверной рамы, а поднятой и согнутой под прямым углом колена одной ноги впротивоположную раму. Постарайтесь разогнуть голень, напрягая мышцы бедра. После изменения ноги повторите упражнение.
8. Встаньте спиной к стене и поместите ее ногу в коленный сустав под прямым углом, удерживая бедро вертикально. Попробуйте одновременно разогнуть бедро и согнуть голень, прислонившись к стене ногой. После изменения ноги повторите упражнение.
9. Встаньте лицом к стене на расстоянии около 30 см и, расставив руки в стороны, положите руки на стену. Попытка уменьшить прямые руки, подталкивая ладони к стене.
10. Сидя за столом, положи на него свои руки один поверх другого, положив лоб на ладонь. Попытка одновременного сгибания вашего тела и наклона головы. Продолжительность статического напряжения во время таких упражнений должна быть не менее 4 с - до утомления, а в других случаях - 5-6 с.
В ряде популярных учебно-методических работах по атлетизму мы также не нашли упражнений статического характера. Так, например, в известной книге американского специалиста по бодибилдингу Джо Вейдеране было ни одного силового комплекса с большим количеством различных силовых упражнений со статическими напряжениями.Анализ программы физического воспитания школьников позволил сделать весьма неутешительный вывод о статических нагрузках. Однако еще в 1989 году А.К. Алтынин предложил включить в школьную учебную программу раздел атлетизма, в котором планировалось использовать силовые упражнения с весами динамического и статического характера. Причем данный автор разработал методику выполнения смешанных силовых упражнений только для мальчиков в возрасте 10-15 лет[3].В контексте с вышеизложенным, по нашему мнению, интерес представляет работа группы авторов A.Г. Голубева, Г.Н. Голубевой, В.Б. Абрамович, Б.М. Иванова, которые предложилиприменить специально разработанную модель круговой тренировки в процессе физическом воспитании школьников, где наряду с динамическими упражнениями включаются и упражнения статического характера [11]. 
Есть немало научных и методических трудов, в которых рассматривалась возможность использования статических упражнений для детей и подростков [46]. Однако следует подчеркнуть тот факт, что применение статических напряжений, если и авторы и рекомендуют использовать для силовой подготовки детей и подростков, то только для юных спортсменов. Поэтому, мы не удивлены тому, что не обнаружили достаточного количества рекомендаций или научных трудов, в которых убедительно обосновывалась методика, доказывающая легитимность использования статических нагрузок в физическом воспитании школьников как фактора позитивного влияния на их здоровье и физическое развитие. Нет убедительных аргументов, отрицающих возможность использования имеющегося бремени в силовой подготовке школьников детства и юности. В то же время нет научных данных доказывающих об обратном: дозированные нагрузки динамического и статического характера отрицательно влияют как на физическое развитие подростков, так и на их здоровье, а также на их функциональное состояние, в частности на сердечно-сосудистую систему.
Вместе стем, представляет интерес, например, исследование Р.А. Шабунина[47], которое говори о том, что статическое напряжение в 1/3 и 1/2 от максимального результата, выполняемое без задержки дыхания, приводит к заметному улучшению функционирования нервно-мышечной, дыхательной и сердечно-сосудистой системы. Авторы также обнаружили, что мышечная сила со статическим напряжением увеличивается с возрастом, на фоне, что также очень важно, уменьшения величины  биоэлектрической активности мышц. Вышеуказанные факты подтверждены в научных трудах Л.С. Дворкина, Н. И. Младенова[13].
Harre в своих трудах указывал на необходимость развития силы с использованием статических напряжений, а также предлагал применять различные формы статической силовой тренировки. Для этого, согласно мнению данного  автора, статическая нагрузка создается за счет сопротивления динамометра, или другим посторонним весом (стержнем, скользящим в машине), собственным весом, упругим натяжением (удерживанием растянутого резинового шнура) и т.д. Выполнение статических напряжений помогает нервно-мышечному аппарату настроиться на соответствующую интенсивность её иннервации. Кроме этого автор полагает, что статические упражнения защищают мышцы от повреждений[20].
Одной из проблем использования статического напряжения в силовой подготовке подростков и более старших по возрасту молодых людей является их дозирование. Ряд специалистов предлагают использовать статические напряжения с максимальным усилием 5-6 секунд и задержкой дыхания [5].Применение статических напряжений продолжительностью не более 5 с положительно влияет на развитие основных физических качеств у молодых спортсменов (скорость, выносливость). Кроме того, ряд авторов обнаружили, что статические напряжения с мощностью 50 или 70% от максимума также дают хорошие спортивные результаты[13].
Вопрос об использовании времени для развития силы у детей и подростков, особенно при статическом напряжении, не находит единодушной поддержки среди специалистов. Так, в ряде научных работ, связанных с изучением физических качеств школьников, рекомендуется развивать силу различными упражнениямикак с использованием отягощений, так и без них или очень низкого веса[10]. Определяя оптимальный вес нагрузки для развития силы у школьников в процессе урока физической культуры недопустимо применять максимальный вес в обучении 15-16-летних подростков [10]. В то же время другие авторы убедительно доказывали, что использование в школьной программе по физическому воспитанию умеренных отягощений способствуют устойчивому росту силы у детей и подростков. В возрасте от 13 до 18 лет он увеличивается на 50%, достигая 17-18 лет взрослых показателей. Особенно интенсивно усиливается становая  сила в период между возрастными периодами от 13 до15 лет[13].
Занятия в молодом возрасте предъявляют большие требования к физическому развитию. Поэтому при организации таких занятий необходимо тщательно контролировать влияние различных учебных пособий и методов на изменение физического развития участвующих. Изучение возрастной динамики изменений физического развития школьников представляет интерес не только с педагогической и научной точки зрения, но, что важно отметить,  практический. Так, по мнению В.Г. Властовского, вопрос соотношения проходящего и биологического возраста ребенка остро стоит, потому что, как отмечает автор, одна часть детей развивается быстро, а другая, напротив, характеризуется задержкой в ​​процессах роста и созревания организма [8].
По словам Harre, при оценке физических возможностей молодых спортсменов необходимо учитывать, прежде всего, физическое развитие. Представители разных типов физического развития, которые из-за временного физического превосходства показывают относительно высокие результаты, часто представители позднего типа развития обгоняют и перехватывают внимание тренеров и учителей физкультуры [13].
Исследования, проведенные рядом ученых, для изучения влияния систематического физического воспитания и спорта на изменение уровня физического развития показали, что молодые спортсмены в возрасте 15, 16 и 17 лет имели почти такие же показатели роста, как школьники, которые не занимались видами спорта, но вес тела и окружности груди были выше у них. В то же время авторы отмечают, что количество школьников, у которых были низкие и ниже средних антропометрических показателей к концу двухлетнего периода систематических занятий спортом, уменьшается, но в то же время число школьников со средним и иногда выше физическое развитие увеличивается [11].
Специфический эффект двигательной активности наиболее ярко проявляется у взрослых спортсменов с многолетней подготовкой в ​​спорте. Например, тяжелоатлета легко отличить от гимнаста. Но значение этого фактора, как отмечают многие исследователи, частично проявляется уже в подростковом возрасте. Анализ данных о состоянии физического развития спортсменов, специализирующихся в тяжелой атлетике, показываю хорошие результаты в беге на средние дистанции, в прыжках в высоту. С точки зрения возрастной динамики этот факт дает  основания говорить о том, что при формировании типа телосложения естественного и искусственного отбор не играет важную роль[34].
Представители разных видов спорта отличаются не только размерами и пропорциями тела, но и некоторыми конституциональными особенностями, отношением отдельных значений массы тела (мышцы, подкожный и общий жир, скелет). Об этом свидетельствует исследование А.Н. Воробьева, указывая, что упражнения с весами, особенно со значительным весом или с высоким напряжением, имеют специфический биологический эффект на организм [10]. А.Н. Воробьев говорил, что упражнения с весами, вес которых адекватен способностям тела подростков, благоприятно влияют на формирование правильного телосложения, а также улучшают способность органов и систем молодого организма [10].
Силовая подготовка с использованием дозированных отягощений в первую очередь направлена ​​на улучшение энергетических возможностей человека и развитие способности концентрировать нервные центры. В то же время, силовые тренировки с использованием дозированных весов укрепляют связки и суставы, помогают развивать, как это и не парадоксально,  выносливость, ловкость, воспитывают волю, уверенность в себе, повышают эффективность организма[13].
Наиболее благоприятным временем для приобретения моторных навыков в силовой тренировке (например, при поднятии тяжестей), как показывают многие авторы, является подростковый и юношеский возраст.Дозированные нагрузки динамической природы не оказывают отрицательного влияния на развитие и дифференциацию позвоночника у подростков. Так, А.И. Кураченков (взято у Л.С.Дворкина, Н.И. Младенова [13]) отметил, что силовые упражнения с тяжелыми весами в раннем возрасте без чрезмерных нагрузок не только не вызывают патологических изменений в позвоночнике, но, наоборот, укрепляют его мышечный корсет, благоприятно влияют на осанку и помогают исправлять дефекты в позе[13].
Некоторые положения А.И. Кураченкова подтвердили в своих исследованиях и другие авторы. О низком росте Л.С. Дворкин отмечает, что среди молодых спортсменов, которые занимались силовыми тренировками с 13-14 лет, в возрасте от 17 до 19 лет средний и низкий средний прирост составляют в среднем 37%, а для бегунов - только 9,2% [13].В то же время, по словам Л.С. Дворкина, низкий рост в тяжелой атлетике отмечается в основном в весовых категориях до 60 кг, а рост тяжелоатлетов от 75 кг мало чем отличается от роста спортсменов и неспортивных детей. Кроме того, по его словам, у 92-95% молодых тяжелоатлетов, которые имеют низкий рост к 19 годам, родители, как правило, были ниже своих детей. Исследования многих авторов за последние 10-15 лет показывают, что правильно организованные занятия с весами с целью силовой подготовки школьников и молодых людей не приводят к неблагоприятным изменениям физического развития.

1.3 Использование силовых упражнений в системе физического воспитания школьников

Известно, что развитие силы влияет не только на все аспекты физической культуры, но и имеет большое прикладное значение. Силовой компонент присутствует во всех видах спорта, и поэтому для развития этого физического качества следует уделить большое внимание, особенно при подготовке юных спортсменов с первых шагов в спорте.Как показал ряд исследований, наиболее эффективные энергетические возможности человека поддаются улучшению при использовании средних весов. Однако, анализируя учебную программу физического воспитания в общеобразовательной школе или профессионально-техническом училище, ряд авторов пришли к выводу, что большинство упражнений, направленных на развитие силы, выполняются без использования отягощений [3].
Силовой тренинг в общеобразовательной школе и профессионально-техническом училище справедливо рассматривается как специализированный процесс, направленный на улучшение прикладных физических возможностей подростков и укрепление здоровья. В то же время анализ содержания различной научной и методической литературы, а также программ физического воспитания школьников и студентов позволил установить, что даже возможность использования тех ограниченных средств силовой подготовки, которые встроенные в них, не реализуются на практике и использование отягощения в 5-7-м классе не предусмотрено в учебных планах[3].
Такое отношение к использованию различных средств и методов подготовки с дозированным весом обусловлено тем, что научно обоснованных методологических рекомендаций и учебных пособий для школьников недостаточно. И те работы, которые опубликованы в отечественной литературе, в основном касаются молодых спортсменов, занимающихся борьбой. А.А. Тер-Ованесян[38] убедительно продемонстрировал возможность применения силовых упражнений не в ущерб другим физическим качествам. Автор предлагает придерживаться следующих положений, касающихся максимальной динамической и статической прочности:
- использовать силовые упражнения с большими весами (сопротивлением): на начальном этапе обучения - 40-80%, а для квалифицированных спортсменов - 90-95% максимальной работоспособности работодателя;
- количество повторений движений должно быть небольшим - 2-3 раза за каждый подход.
Ряд исследователей убедительно продемонстрировали, что в процессе совершенствования моторные качества оказывают определенное влияние друг на друга. Это явление называется переносом моторных качеств. Первое правило гласит, что моторные качества, развитые в ходе одного упражнения, переносятся на выполнение других физических упражнений. Например, сила, развиваемая в результате упражнений с весами, способствует достижению более высоких результатов, например, при метании молота, толкании ядра, беге на короткие дистанции и т. д. Второе правило - проявление передачи моторных качеств имеют положительный или отрицательный характер. Например, с развитием скорости сила (положительный перенос) может увеличиться или, наоборот, развитие силы может негативно повлиять на выносливость (отрицательный перенос) [23].

Заключение

Таким образом, за последние несколько десятилетий накоплен определенный опыт использования средств и методов силовой подготовки для детей и подростков. Систематическое обобщение проблемы силовой подготовки школьников в процессе физического воспитания, по нашему мнению, еще не получило полного решения. Таким образом, не существует единой концепции использования дозированных весов для подготовки школьников разных возрастов, физического развития и подготовленности. Вопрос об оптимальных значениях дозировки силовой нагрузки, как в динамических упражнениях, так и в статических для школьников неясен. Также нет единого мнения относительно использования статических упражнений в качестве средства силового тренинга для школьников среди российских специалистов в области физической культуры и спорта.
Неразрешенный характер многих вопросов силовой подготовки школьников, на наш взгляд, тормозит процесс внедрения передовых достижений в области силовой подготовки юных спортсменов в системе физического воспитания.Главная особенность подросткового возраста - переходный характер от детства к взрослой жизни. Следует помнить, что это период резкого увеличения физического развития и полового созревания.
Многие исследователи рекомендуют использовать силовую подготовку для школьников без упражнений с весами. Другие, наоборот, считают занятия с отягощениями  основным средством развития силы для молодого поколения. Не существует единого подхода к использованию статических нагрузок, как и в подготовке взрослых спортсменов, так и в физическом воспитании школьников. Большинство экспертов склонны полагать, что в силовых тренингах наиболее эффективными являются статические напряжения максимальной мощности и длительность не более до 5-6 с задержкой дыхания. Авторы этой концепции не видят существенной разницы в технологии применения такой нагрузки, будь то в подготовке взрослых или в подготовке молодых спортсменов.Использование отягощений при тренировке определенных групп мышц в статических упражнениях, на наш взгляд, имеет более надежную перспективу в решении проблемы широкого внедрения таких мышечных штаммов у подростков, поскольку, во-первых, дыхание не осуществляется во время их реализации, а во-вторых, нагрузка намного меньше максимальной. Представляют интерес исследования, связанные с изучением влияния различных нагрузок статических упражнений на физическое развитие и функциональное состояние организма молодых спортсменов. Отмечая исключительную важность использования физического управления с нагрузкой для оптимального и целесообразного развития силы у детей и подростков школьного возраста, некоторые авторы считают необходимым упорядочить систему влияния на естественный процесс физического улучшения подрастающего поколения.
В естественных условиях жизни человека статические напряжения не менее важны, чем динамические напряжения. Задача состоит в том, чтобы найти пути решения проблемы силовой тренировки каратистов с использованием разных видов мышечной работы, которые бы положительно повлияли на их психоэмоциональное состояние.






















2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

Для решения поставленных задач исследования проводились в условиях естественного обучения.
Педагогические исследования включали следующееметоды:
- анализ научно-методической литературы;
- педагогические наблюдения во время учебных занятий;
- педагогические тесты;
- психологические тесты;
- педагогический эксперимент;
- методы математической статистики.
Литературные данные о возможности использования статических упражнений для физического воспитания молодых спортсменов в течение относительно ограниченного времени, предусмотренного для занятий физкультурой и спортом, в основном рассматривались для достижения наибольшего эффекта в улучшении физических качеств, физического развития и эмоционального состояния.
Тестирование эмоционального состояния юных каратистов.В наших исследованиях мы пытались выяснить, какую роль юные каратисты могут сыграть при выполнении силовых упражнений в их эмоциональном состоянии, которые они испытывают. Исходя из этого, мы провели исследование эмоционального состояния подростков 12-13 лет в процессе спортивной тренировки до и после эксперимента, то есть в начале и через 6 месяцев. Для этого была создана экспертная комиссия, которая оценивала эмоциональное состояниеюных каратистов по 10-балльной системе.
Педагогические тесты позволили оценить уровень физической подготовленности каратистов подросткового возраста, динамику изменений в спортивных результатах, проанализировать показатели основных физических качеств, а также улучшить процесс силовой тренировки на основе смешанных нагрузок (статических и статико-динамических упражнений).
Контрольные и педагогические тесты проводились не реже одного раза в два месяца. В батарею педагогических тестов были включены:
На оценку силовых качеств – динамическаянагрузка в жиме лежа, статическая нагрузка в жиме лежа, сила кисти и предплечья, становая сила. Кроме того, для изучения статической силы и выносливости было использовано упражнение для удерживания груза двумя руками, разведенными в стороны на уровне плеч.
Во всех статических упражнениях вес груза составлял 1/3 от максимального результата, зафиксированного каждым юным каратистом в альтернативном динамическом упражнении.Например, если максимальный результат равен 30 кг, то вес в статическом упражнении будет 10 кг. С такими весами юные каратисты 12-13 лет могли выполнять статическое упражнение от 20 до 35 секунд. При выполнении упражнений дыхание не задерживалось.
Тест 1. Исходное положение- стоя, ноги на ширине плеч, вкаждой рукеудерживаются гантели весом, равного 30 % от максимального результата, поднять прямые руки до уровня плеч.На прямых руках, вытянутых в сторону гантель сверху удерживается до отказа(рисунок 1), дыхание не задерживается. 
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Рисунок 1 -Удержание в статической позе груза на вытянутых
руках до отказа.


Тест 2. В исходном положении, лежа на спине на горизонтальной скамье, удерживается штанга двумя рукамисогнутыми в локтевом суставе под углом 900(рисунок 2). 
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Рисунок2 - Удержание груза до отказа в статической позе лёжа на спине на горизонтальной скамье.

Для оценки скоростных и скоростно-силовых качеств юных каратистовпроисходило с помощью следующих тестов -  прыжок длину с места и бег на 30 м.
Педагогический эксперимент.Главной задачей педагогического эксперимента заключалось в исследовании влияния занятий каратэ с использованием статико-динамических упражнений на уровень развития общей физической и силовой подготовки. Длительного педагогического эксперимента шесть месяцев. Для проведения педагогического эксперимента были выбраны статическое и динамическое упражнения (рисунок 1,2):
Были предложены два варианта методикисиловой тренировки юных каратистов 12-13 лет.
Первый вариантэкспериментальной методики заключался в сочетании в равной степени динамических и статических напряжений.
Второй вариант методики - только выполнялись динамические напряжения.
В эксперименте участвовали каратисты 12-13 лет, разделенные на две группы: экспериментальная и контрольная. Экспериментальная группа выполнила первый вариант методики, контрольная - второй.
Тренировочная работа заключалась в том, что юные каратисты выполняли одно упражнение в статическом упражнении - 4 подхода с интервалом отдыха между ними до 5 минут,следовательно, общее время выполнения статических нагрузок для одного тренировочного занятия составляло 22-25 минут. В течение всего периода экспериментальных исследований (шесть месяцев) было запланировано 48 подходов. Динамическое упражнение (жим лежа) выполнялось с нагрузкой 60% от максимального результата. Во время выполнения данного упражнения юные каратисты делали 4-5повторений в одном подходе. Интервал отдыха между подходами составлял от 3 до 4 минут. Общее время динамического (а также статического) упражнений составляло от 22 до 25 минут. Общее количество времени в течение шести месяцев учебных занятий составляло 5-6 часов.
Оценка показателей уровня физической подготовленности юных каратистов проводилась три раза за шесть месяцев - в начале педагогического эксперимента (октябрь) и через три и шесть месяцев.
Все юные каратисты, участвующие в эксперименте,  проходили специальную силовую подготовку один раз в неделю во время дополнительногозанятия.
Пример экспериментальной подготовки юных каратистов 12-13 лет.
Задача урока: повышение статической силы и выносливости, развитие ловкости и развитие игровых навыков.
Разминка (8 минут): ходьба, бег в умеренном темпе с короткими ускорениями, различные гимнастические упражнения.
Основная часть (40 минут):
1. Статическое упражнение «Удержание штанги, лежа на горизонтальной скамье весом 30% от максимального результата в жиме лежа. Дозировка:  12-15 секунд с интервалом отдыха между подходами до 3 минут. Повторить 3-4 раза.
2. Прыжки  в длину от места (6-8 прыжков с усилием в 70-80% от максимума) - 10 минут.
Заключительная часть (5 минут): упражнения на гибкость, растяжки, дыхательные упражнения.
Методы математической статистики
Статистическая обработка полученных результатов исследования состояла в нахождении средней арифметической (M), отклонения от  средней арифметической (±m), квадратичного отклонения (),разности между средними арифметическими ().
Вероятностная оценка различных значений проводилась с помощью t-критерия Стьюдента. Статистически значимым результатом был результат с вероятностью P0,05.
Исследование проводилось в период с сентября 2017 года по апрель  2018 года на базе клуба «Спартак» города Краснодара. В исследовании принимали участие только юные каратисты мужского пола 12-13 лет (в первой группе 12 и второй 10 человек).
















III. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ

Влияние занятий каратэ на эмоциональное состояние
подростков 12-13 лет

Как было сказано во второй главе, тестирование эмоционального состояния  юных каратистов осуществлялось два раза в течение шести месяцев в естественных условиях тренировочных занятия. Результаты данного исследования отражены на таблице 1.

Таблица 1- Показатели тестирования эмоционального состояния юныхкаратистов 12-13 лет, баллы

	

Тесты
	Первая группа
(n=12)
	Вторая группа
(n=10)

	
	Исходные показатели
	Итоговые показатели
	

Δ,баллы/%
	Исходные показатели
	Итоговые показатели
	

Δ,баллы/%

	
	М
	М
	
	М
	М
	

	Уважение к сопернику
	6,7
	8,3
	1,6/23,8
	6,9
	8,2
	1,7/18,/8

	Азарт
	5,7
	7,8
	2,1/36,8
	5,5
	8,1
	2,6/47,2

	Агрессивность
	5,9
	6,7
	0,8/13,6
	5,7
	7,2
	1,5/26,3

	Злость
	4,8
	5,3
	0,5/10,4
	5,3
	6,1
	0,8/15,0

	Ярость
	5,3
	5,7
	0,4/7,5
	5,4
	6,3
	0,9/16,7

	Жесткость
	6,1
	5,3
	-0,8/-15,1
	4,6
	5,1
	0,5/10,7



Исследования показали, что юные каратисты первой группы через шесть месяцев продемонстрировали более выраженное увеличение своего показателя «Уважения к сопернику» и партнеру по тренировке - на 23,8%, а во второй группе – на 18,8%. В первой группе юных каратистов за шесть месяцев такой показатель эмоционального состояния как «Азарт» к выполнению тренировочных заданий вырос за шесть месяцев - на 36,8%, а у их сверстников из второй группы юных каратистов – на 47,2%. Через шесть месяцев «Агрессивность» у юных каратистов первой группы увеличивалась на 13,6%, а у их сверстников из второй группы – на 23,6%; за этот же период показатель «Злость» также увеличился во всех случаях соответственно – на 10,4 и на 15,0%. Второй очень связанный с предыдущим показателем «Ярость» у юных каратистов возросла только на 7,5%, а у их сверстников из второй группы – на более чем в два раза выше (на 16,7%). Последний тест эмоционального состояния юных каратистов «Жестокость» у юных каратистов через шесть месяцев снизилась на 15,1% а у их сверстников из второй группы юных каратистов – наоборот возросла на 10,7%.
Из вышесказанного можно сделать вывод, что экспериментальные тренировки юные каратисты с акцентом на использование различных видов смешанных силовых нагрузок в целом  положительно повлияли на улучшение их эмоционального состояния. Однако, юные каратисты из второй группы в четырех тестах эмоционального состояния из шести опередили своих сверстников из первой группы.

Влияние различных видов смешанных силовых нагрузок на
физическую подготовленностьюных каратистов

Напомним, что первая группа юных каратистов выполняла в период педагогического эксперимента силовые упражнения смешанного характера, то есть сочетала в равной степени статические и динамические (миометрические)  напряжения. Вторая группа, в отличие от первой группы, выполняла только лишь динамические силовые напряжения. Более подробно методика данных занятий раскрыта во второй главе.
На таблице 2 представлены результаты контрольного тестирования в жиме лежа на горизонтальной скамье юных каратистов 12-13 лет. На первом испытании результаты в жиме лежа у двух групп статистически достоверно не отличались. (при Р0,05). Первая группа юных каратистов показала исходный результат в этом упражнении 39,3±0,9 кг, а вторая – 41,2±1,1 кг.

Таблица 2 - Показатели тестирования в жиме лежа на горизонтальнойскамье юных каратистов 12-13 лет, кг

	Испытания
	Статистические показатели
	
Первая группа
(n=12)
	
Вторая группа
(n=10)
	
Р

	Исходный 
показатель
	М
±m

	39,3
± 0,9
3,1
,1
	41,2 
± 1,1
3,5
	0,05

	Через три месяца
	М
±m

	44,2 
± 0,7
2,4
	43,4
± 0,8
2,5
	0,05

	Через шесть месяцев
	М
±m

	47,5 
± 0,6
2,1
	45,2
± 0,7 
2,2
	0,05

	Ри-3м
Р3-6 м
Ри-6м

	0,05
0,05
0,01

	0,05
0,05
0,01
	



Через три месяца специальной подготовки результаты в жиме лежа выросли у всех юных каратистов двух групп. Так, в первой группе они выросли до 44,2±0,7 кг (Р0,05), а во второй - до  43,4±0,8 кг (Р0,05). С 3 по 6 месяц результаты в жиме лежа вновь возросли - в первой группе до 47,5±0,6 кг (Р0,05) и во второй – до 45,2±0,7 кг (Р0,05). Следовательно, если юные каратисты во всех случаях показали достоверный прирост результатов в жиме лежа, то их сверстники из второй группы только в период от 3 до 6 месяцев. В целом, различия между результатами в жиме лежа двух групп на третьем месяце были недостоверными, а на шестом месяце достоверными  в пользу первой группы (Р0,05).
Кроме специального контрольного теста мы также решили оценить влияние силовой тренировки на уровень общефизической подготовленности юных каратистов. На таблице 3 представлены фактические материалы результатов тестирования общесиловой подготовленности юных каратистов 12-13 лет. Из этой таблицы видно, что исходный уровень силы кисти и предплечья  у юных каратистов 1 и 2 групп достоверно не отличался (при Р0,05). Через шесть месяцев данный показатель у юных каратистов первой группы оказался достоверно выше, чем это было на первом испытании (на 21,5%). Во второйгруппе мы зафиксировали также достоверный прирост результатов в кистевой силе, однако он оказался почти в двараза меньше, чем в первой группе (10,8%).
Становая сила за шесть месяцев более выраженно увеличилась только у юных каратистов первой группы (на 5,8%) при Р0,05. Во второй группе за это же время уровень становой силы возрос на 2,3% (при Р0,05). Важный показатель силовых возможностей является статическая выносливость (удержание в полусогнутых руках штанги в 30%  от максимального жима до отказа). Из таблицы 3 видно, что, если на первом испытании уровень развития статической выносливости у юных каратистов двух групп достоверно не отличался (Р0,05), то  через шесть месяцев оказалось, что достоверно (Р0,01) этот показатель вырос только у юных каратистов первой группы (на 25,9%). У их сверстников этот показатель также увеличился (на 14%) но не достоверно (Р0,05). 
Таким образом, исследования показали, что за шесть  месяцев наиболее выраженно (достоверно) статическая сила и статическая выносливость увеличилась у юных каратистов первойгруппы. А у юных каратистов второй группы достоверно увеличился только один из трех показателей – кистевая сила.


Таблица 3 - Показатели тестирования общесиловойподготовленностиюных каратистов 12-13 лет
	Подгруппы
	Исходные показатели
	Через шесть месяцев

	
	n
	М ±m

	
	n
	М ±m

	
	 а/%
	Р

	Кистевая динамометрия

	1 группа
	12
	28,3±0,4
	1,4
	12
	34,4± 0,9
	2,8
	5,1/21,5
	0,01

	2 группа
	10
	29,5±0,6
	2,1
	10
	32,7±0,8
	2,5
	3,2/10,8
	0,05

	Становая динамометрия

	1 группа
	12
	74,5±1,4
	4,8
	12
	78,8 ± 1,2
	3,8
	4,3/5,8
	0,01

	2 группа
	10
	75,3±1,5
	5,2
	10
	77,0 ± 1,1
	3,5
	1,7/2,3
	0,05

	Статическая выносливость

	1 группа
	12
	14,7±0,7
	2,4
	12
	18,5±0,7
	2,2
	3,8/25,9
	0,01

	2 группа
	10
	14,9±0,8
	2,8
	10
	17,0±0,6
	1,9
	2,1/14,0
	0,05



Представляют интерес результаты тестирования уровня развития  быстроты и скоростно-силовых качеств у юных каратистов за шесть месяцев педагогического эксперимента.Материалы статистического анализа  отражены на таблице 4.Из неё видно, что в беге на 60 м результаты у юных каратистов первой и второй группы через шесть месяцев достоверно выросли.Но, если в первом случае значимость достоверности различий по отношению к первому испытанию находилась на уровнеР0,01, то во втором - на Р0,05. В процентном отношении эти различия были равны соответственно 5,2 и 3,1%.




Таблица 4- Показатели тестирования быстроты скоростно-силовых
качеств юных каратистов 12-13 лет

	Группы
	Исходные показатели
	Через шесть месяцев

	
	n
	М ±m

	
	n
	М ±m

	
	а/%
	Р

	Бег на 30 м

	1 группа
	12
	10,2±0,09
	0,3
	12
	9,7±0,08
	0,28
	0,5/5,2
	0,01

	2 группа
	10
	10,1±0,08
	0,25
	10
	9,8±0,07
	0,22
	0,3/3,1
	0,05

	Прыжок в длину с места

	1 группа
	12
	161,7±2,3
	8,0
	12
	174,1±2,5

	8,7
	12,4/7,6
	0,01

	2 группа
	10
	162,7±2,5
	7,9
	10
	172,3±2,6
	8,2
	9,6/5,9
	0,05



Результаты в прыжке в длину с места за шесть месяцев юных каратистов выросли на 7,5%, а у их сверстников – на 5,9%. В первом случае уровень достоверности был равен Р0,01,а во втором Р0,05.










[bookmark: _GoBack]ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Применение смешанных силовых упражнений (статических и динамических) в процессе физической подготовки юных каратистов в целом показало свою достоверную эффективность, как для роста мышечной силы, силовой выносливости, так и для проявления быстроты и скоростно-силовых качеств.
Шестимесячная экспериментальная физическая подготовка юных карат истов позволяет выявить особенности использования, как динамических (миометрических) мышечных, так и смешанных силовых напряжений. Это видно из того, что через три месяца сила мышц достоверно выросла только в группе юных каратистов,  которые использовали смешанные мышечные напряжения.
Показатели абсолютного и относительно прироста результатов за шесть месяцев педагогического эксперимента во всех тестах, которые позволили оценить уровень развития быстроты, силы и скоростно-силовых качеств  были выше в группе, которые применяли смешанные мышечные напряжения.
Применение динамических силовых напряжения во второй группе юных каратистов в целом позитивно влияет на роста их физической подготовленности, хотяэти показатели прироста были ниже, чем в первой группе юных каратистов.
В тренировочной практике  каратистовметодика использования дозированных силовых упражненийсмешанного характера (в равной степени статические и миометрические)является наиболее эффективной для всесторонней общей и силовой подготовки юных каратистов 12-13 лет, по отношению к традиционной методике (основанной только на динамических напряжениях) смешанные напряжения  позволяют повышать моторные возможности развития молодого организма.
Силовая подготовка юных каратистов 12-13 лет приводит к улучшению эмоционального состояния. Через шесть месяцев «Агрессивность» у юных каратистов первой группы увеличивалась на 13,6%, а у их сверстников из второй группы – на 23,6%, за этот же период показатель «Злость» также увеличился во всех случаях соответственно – на 10,4 и на 15,0%. Второй очень связанный с предыдущим показателем «Ярость» у юных каратистов первой группы возрос только на 7,5%, а у их сверстников из второй группы –более чем в два раза выше (на 16,7%). «Жестокость» у первой группы через шесть месяцев снизилась на 15,1% а у их сверстников из второй группы юных каратистов – наоборот возросла на 10,7%.






















ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

Физическая подготовка юных каратистов 12-13 лет будет эффективной только в том случае, если для этого будут предусмотрены различные средства, обеспечивающие улучшение развитиякак основных двигательных качеств, так и функциональных возможностей организма. Традиционные занятия с юными каратистами 12-13 лет не предусматривают широкого использования в равном сочетании статических и миометрических (динамических в преодолевающем режиме) для развития силы, быстроты, скоростно-силовых качеств и статической выносливости.
Поэтому в учебно-тренировочный процесс юных каратистовмы предлагаем включить смешанные силовые упражнения статического и динамического характера локального влияния, которые осуществляют более качественное воздействие на развитие отдельных групп мышц. Причем эффективность таких нагрузок будет во многом зависеть возрастать при использовании дозированных нагрузок. Следует также учитыватьиндивидуальные физические возможности каждого юного спортсмена. Так, например, удерживатьштангу в руках, согнутых в локтевых суставах под углом 900 , лежа на  горизонтальной скамье,для юных каратистов рекомендуется не более 30% от максимального результата в жиме лежа Без специальной силовой подготовки юные спортсмены выполнять это упражнение без задержки дыхания в течение 20-45 секунд. Выполнение данной нагрузки останавливается, как только испытуемый, например, или изменит угол сгибания рук в локтевых суставах,  или начнет задерживать дыхание.
Для спортивной подготовки юных каратистов рекомендуется выполнять силовые упражнения в течение 2-4 месяцев для тренировки наиболее отсталых групп мышц в сочетании со статическими и динамическими нагрузками. Эти упражнения рекомендуется планировать в равной комбинации. Например, на одной тренировке спортсмен выполняет только динамический жим, лежа на горизонтальной скамье, в то же время как в другом случае, когда обеспечивается тренировка рук и грудных мышц, он выполняет альтернативное жиму лежа статическое упражнение, а именно удержание в полусогнутых рука х штангу весом  30% от максимума до отказа. Во всех случаях молодым спортсменам рекомендуется планировать следующую нагрузку: статические напряжения в 30% от максимума - 3 подхода и динамическое упражнение выполняется с весом 60% от максимума, 4-5 подходов по шесть повторений в каждом из них.
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