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ОЦІНКА МЕТОДИКИ ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

ЮНИХ КАРАТИСТІВ 

Анотація. У статті розглядається та оцінюється ефективність використання 

методики розвитку швидкісних та швидкісно-силових здібностей юних каратистів. 

Встановлено, що найбільш зросли результати за тестом стрибок вгору з місця за 

Абалаковим на 13 %, результати тесту кидок набивного м’яча на дальність покращилися 

на 7,9 %, показники тесту біг на 30 м змінився на 3,2 %. Найменший темп приросту 

результатів встановлено за результатами тесту стрибок у довжину з місця – 2,9 %. Дані 

результати підтверджують ефективність впровадженої методики. 

Ключові слова: карате, юні спортсмени, фізична підготовка, тести, швидкість, 

швидкісно-силові якості. 

Постановка проблеми. Фізична підготовка спортсменів у сучасному 

карате набуває особливого значення у зв’язку з розширенням змісту 

змагальних дій в ринзі, збільшенням напруги під час сутички, що потребує від 

спортсменів максимальних фізичних зусиль у ситуаціях, які швидко 

змінюються на татамі 5, 10, 11.  

https://supportukrainenow.org/donate/humanitarian-supplies-1
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На думку провідних фахівців галузі важливе місце у загальній системі 

фізичної підготовки в одноборствах, зокрема у карате, посідають швидкісні та 

швидкісно-силові здібності. Розвиток швидкісних та швидкісно-силових 

здібностей у юних спортсменів є однією з найбільш актуальних проблем 

сучасної теорії і практики спорту [1, 2]. 

Аналіз літературних джерел. В процесі змагальної боротьби діяльність 

каратиста проходить в умовах постійних швидкісних змін ситуацій в ринзі. 

Провідні тренери з карате стверджують, що під час змагань на організм 

спортсмена діють екстремальні за величиною і тривалістю навантаження, що 

потребують мобілізації всіх фізичних можливостей каратистів і вміння 

проявити їх у варіативних умовах. Недостатній рівень фізичної підготовленості 

каратистів, а саме розвитку швидкісних та швидкісно-силових здібностей, 

заважає ефективному оволодінню технікою виконання різних ударів і не 

дозволяє ефективно реалізувати їх у змагальній діяльності [3, 4, 7, 8]. 

Незважаючи на те, що у підвищенні спортивної майстерності каратистів 

в групах початкової підготовки важливе місце займають питання розвитку 

швидкісних та швидкісно-силових здібностей, досліджень, пов’язаних із 

розв’язанням цієї проблеми для юних атлетів обмаль або вони дещо застарілі. 

Тому актуальним є вивчення методики розвитку швидкісних та 

швидкісно-силових здібностей, методів та засобів їх розвитку, що відіграє 

вирішальну роль у досягненні високих показників змагальної діяльності юних 

каратистів. 

Мета статті: визначити ефективність використання методики розвитку 

швидкісних та швидкісно-силових здібностей юних каратистів. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Відповідно до поставлених 

задач ми обрали контингент дослідження, який складали юні каратисти, які 

займаються в Херсонській спеціалізованій спортивній школі з карате. Для 

об’єктивності отриманих результатів кількість спортсменів, що прийняли 

участь в експерименті становила 10 осіб (14-15 років). Всі юні спортсмени 

мали практично однаковий рівень підготовленості на момент початку 

дослідження і займались у одного тренера. Відповідно і кількість 



 
SCIENTIFIC COLLECTION «INTERCONF» | № 104 

 

325 

тренувальних занять і умови їх проведення в контингенті дослідження були 

однаковими. Дослідження тривало 6 тижнів протягом січня – лютого 2021 

року. 

Всі спортсмени, які прийняли участь в дослідженні мали допуск лікарів 

до занять в спортивних секціях з карате і на момент тестування не мали 

відхилень в стані здоров’я. Умови проведення тестування у всіх каратистів 

були абсолютно однаковими, що свідчить про об’єктивність отриманих результатів. 

Для визначення рівня фізичної підготовленості і її зміни під впливом 

різних тренувальних навантажень застосовувалися контрольні іспити (тести), 

а саме: біг 30 м з високого старту; стрибок у довжину з місця; стрибок угору 

за В.М. Абалаковим; кидок набивного м’яча (сидячі на підлозі). 

В основі запровадженої методики були втілені наступні теоретичні 

положення. А саме: прояв швидкісних та швидкісно-силових здібностей 

обумовлюється двома компонентами: швидкістю і силою. Ці два компоненти 

знаходяться між собою у зворотній залежності: чим більша швидкість, тим 

менший прояв сили, і навпаки.  

В залежності від величини внеску кожного із зазначених компонентів, 

розвиток швидкісних та швидкісно-силових здібностей буде відбуватись в 

одному з трьох напрямків.  

Для І зони характерна висока швидкість руху з малим додатковим 

обтяженням. Робота в цій зоні сприяє зростанню швидкісного компоненту. У 

ІІ зоні велике додаткове обтяження супроводжується низькою швидкістю 

переміщення окремих частин тіла, що призводить до збільшення силового 

компоненту. Зазначені швидкість та величина обтяження, характерні для ІІІ 

зони, будуть сприяти комплексному вдосконаленню швидкісно-силових 

здібностей.  

Головними умовами застосування навантажень швидкісно-силової 

спрямованості будуть: 

– величина додаткового обтяження: 

а) швидкісний компонент – 30-50 % від максимальної ваги; 

б) силовий компонент – 70-90 % від максимальної ваги; 
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в) пропорційний розвиток – 50-70 % від максимальної ваги; 

– тривалість виконання вправи: 

а) 10-15 с; 

б) – 

в) 25-30 с. 

кількість повторень: 

а) 1; 

б) 2-4; 

в) 6-10 (12) в одному підході. 

– кількість підходів: 

а) 2-3; 

б) 4-10; 

в) 2-3 в одній серії, відпочинок між підходами – 30-35 с; 

– кількість серій: 

а) –  

б) –  

в) 2-4 з інтервалами відпочинку між серіями 3-5 хв. 

– тип відпочинку: активний; 

– метод виконання вправи: повторний, повторно-серійний. 

Всі вправи виконуються з максимальним зусиллям. Одним з різновидів є 

“ударний” метод: виконання стрибка з підвищення 30-60 см вглибину у 

вихідне положення “упор присівши” з подальшим стрибком в довжину або 

вгору поштовхом двох ніг. 

Для визначення ефективності впровадженої методики було досліджено 

зміни, які відбувались з показниками рівня розвитку швидкісно-силових 

здібностей протягом 6 тижнів. Тому для більш детального аналізу змін 

результатів ми порівняли середні значення першого та другого. Результати 

порівняння за тестом стрибок у довжину з місця представлений на рисунку 1. 

Аналіз порівняння результатів довів, що за даним тестом результат на 

початку дослідження знаходився в межах 2,03 м, а після застосування 

методики розвитку швидкісно-силових здібностей змінився до 2,09 м.  
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Це вказує на той факт, що запропонована методика дала змогу в групі в 

середньому покращити результат на 6 сантиметрів. При цьому необхідно 

зазначити, що у окремих каратистів результати покращувались більш ніж 20 

сантиметрів.  

 

 

Рис. 1. Порівняння результатів першого та другого тестування юних 

борців у стрибку з місця 

 

Результати ідентичного порівняння за тестом біг на 30 м. представлені на 

рисунку 2. 

 

 

Рис. 2. Порівняння результатів першого та другого тестування юних 

борців у бігу на 30 м 

 

Подібна до результатів першого тесту тенденція спостерігається і при 

порівнянні показників тесту біг на 30 м. так на початку експерименту середнє 
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значення в групі знаходилось на позначці 5,09 с, після використання методики 

результат поліпшився до 4,92 с. В цілому показник зміни результату становить 

0,17 с, що не можна вважати значним, однак, на нашу думку, це 

обумовлюється тим, що досягти навіть незначних зрушень в бігу на короткі 

дистанції є доволі складним завданням. 

При порівнянні середніх значень першого та другого зрізу за тестом 

стрибок вгору за Абалаковим (рисунок 3.) встановлено, що юні каратисти, 

також значно покращили результати протягом експерименту. 

 

 

Рис. 3. Порівняння результатів першого та другого тестування юних 

борців за тестом стрибок вгору за Абалаковим 

 

Так в середньому в групі результат змінився з 16,95 см на початку 

дослідження на 19,3 см на заключному етапі експерименту. На нашу думку, 

такий перебіг подій також обумовлюється низкою факторів серед яких поряд 

з використанням запропонованої методики є те, що юні каратисти в 

інтегральній підготовці та різних змагальних вправах виконують значну 

кількість саме стрибків. 

Нарешті результати порівняння між винахідним та кінцевим рівнем 

розвитку швидкісно-силових здібностей за тестом кидок набивного м’яча на 

дальність представлений на рисунку 4. 
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Рис. 4. Порівняння результатів першого та другого тестування юних 

борців у кидку набивного м’яча 

 

Порівняльний аналіз за даним тестом також переконливо довів, що 

результати протягом експерименту дещо підвищились. Так на початку 

експерименту середній показник становив 3,44 м, то по його завершенню він 

дорівнював 3,71 м. 

Як видно з отриманих результатів, за два місяця використання в 

тренувальному процесі методики розвитку швидкісно-силових здібностей, в 

групі юних каратистів відбулись певні зрушення, які дозволили дітям більш 

вдало прогресувати в інших видах підготовки каратистів.  

Висновки. Протягом експерименту нами була підготовлена та 

впроваджена у навчально-тренувальний процес юних каратистів методика 

розвитку швидкісно-силових здібностей. До складу запропонованої методики 

входили комплекси вправ спрямованих на розвиток: м’язів спини, нижніх 

кінцівок, верхніх кінцівок та м’язів тулуба. Проаналізувавши результати 

проведеного дослідження ми можемо відмітити, що завдяки впровадженій 

методиці швидкісно-силові здібності юних каратистів підвищилися у 

середньому на 6%.  

Експериментально встановлено, що найбільш інтенсивно зросли 

результати за тестом стрибок вгору з місця за Абалаковим на 13 %, результати 

тесту кидок набивного м’яча на дальність покращилися на 7,9 %, показники 
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тесту біг на 30 м змінився на 3,2 %. Найменший темп приросту результатів 

встановлено за результатами тесту стрибок у довжину з місця – 2,9 %. Дані 

результати підтверджують ефективність впровадженої методики. 

Проте не вирішеним питанням залишається розробка нових методик 

розвитку інших провідних рухових здібностей юних каратистів, що 

підкреслює перспективність подальших досліджень. 
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