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УДК 796.011:833.26 

Олег Шалар, Євгеній Стрикаленко, Марина Савченко-Марущак 

(Херсон, Україна) 

 

МЕТОДИ ТА ЗАСОБИ ФОРМУВАННЯ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ  

ТА ІНДИВІДУАЛЬНОГО СТИЛЮ ДІЯЛЬНОСТІ ЮНИХ КАРАТИСТІВ 
 

У статті представлена методика розвитку фізичних якостей юних каратистів. 

Доведено, що змістом загальної та спеціальної фізичної підготовки юних спортсменів є 

виховання провідних фізичних якостей, необхідних в спортивній діяльності. Навчання 

індивідуальним тактичним діям юних каратистів відбувається у залежності від стилю 

мислення та психологічного стилю ведення двобою. 

Ключові слова: методи, засоби, фізичні якості, каратисти, індивідуальна тактика. 

 

The article presents a methodology for the development of the physical qualities of young 

karatekas. It is proved that the content of the general and special physical training of young 

athletes is the education of the leading physical qualities necessary in sports activities. Training in 

the individual tactical actions of young karatekas depends on the style of thinking and the 

psychological style of conducting the duel. 

Key words: methods, means, physical qualities, karatekas, individual tactics. 

 

Вступ. Процес підготовки юних каратистів є багатофакторною системою використання 

різних засобів, методів, організаційних форм і матеріально-технічних умов, направлених на 

розвиток спортсмена із метою забезпечення його готовності до спортивних досягнень [4, 5]. 

Власне тренувальний цикл у гуртку з кіокушин карате поділяється на макроцикл 

(навчальний рік), мезоцикли (півріччя) та мікроцикли (підготовка до участі в атестаційно-

тренувальних зборах, атестація та змаганнях) [2, 11, 13, 14].  

Мета роботи: визначити методи та засоби формування фізичних якостей та 

індивідуального стилю діяльності юних каратистів 

Виклад основного матеріалу. Співвідношення засобів загальної та спеціальної фізичної 

підготовки у процесі макроциклу тренувань юних каратистів виглядає таким чином, як 

представлено у таблиці 1. 

Таблиця 1 

Структура побудови фізичної підготовки (%) 

№ 

з.п. 

Засоби 

фізичної 

підготовки 

Періодизація річного циклу 

Перший мезоцикл Другий мезоцикл 

Підготовчий 

період 

Змагальний 

період 

Підготовчий 

період 

Змагальний 

період 

1 Вправи ЗФП 70 20 55 15 

2 Вправи СФП 30 80 45 85 

До засобів фізичної підготовки можна віднести такі, які розвивають всі основні фізичні 

якості: силу, гнучкість, витривалість, координацію та швидкість. У таблиці 2 наведені 

основні вправи, які використовуються під час розробки та впровадження методики тренувань 

гуртка кіокушин карате. 

Таблиця 2. 

Вправи для розвитку фізичних якостей юних каратистів 

№ 

з.п 

Якість Вправи для розвитку якості 

1 Сила 1)Підтягування на високій та низькій перекладині; 2)Згинання-

розгинання рук у положенні лежачи; 3)Присідання; 4)Випади 

ногами; 5)Підйом тулубу з положення лежачи на спині; 
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6)Гіперекстензія; 7)Стійка та ходьба на руках; 8)Вправи на 

протидію з власним тілом, з партнером, з набивними м’ячами, 

еспандерами, гантелями; 9)Здійснення ударів ногами, руками та 

колінами по «маківарах», партнеру;10) Виконання вправ з 

максимальною концентрацією, напруженням м’язів, тіла. 

2 Гнучкість 1)Вправи на розтягування та розігрів м’язів рук, ніг, шиї, спини; 

2)Повздовжній, поперечний, «іспанський» шпагати; 3)Елемент йоги 

та ушу; 4)Вправи пасивної, активної та пасивно-активної гнучкості. 

3 Витривалі

сть 

1)Біг; 2)Стрибки на скакалці; 3)Виконання великої кількості ударів, 

підходів, разів вправи; 4)Тренування в умовах спеки, малого 

замкнутого простору, скорочення часу на відпочинок. 

4 Координа

ція 

1)Виконання складних технічних елементів з партнером, на 

«маківарах», без партнера, «бій з тінню»; 2)Вправи з тенісним 

м’ячами, скакалками, поясами на реакцію; 3)Виконання вправи по 

сигналу голосу, звука; 4)Зміна темпу, напрямку, ритму руху 

виконання вправи; 5)Зміна сили удару для різних вікових та 

статевих груп партнерів; 6)Ведення поєдинку тривалістю 1, 2, 3 хв.; 

7)Вправи на маневрування, утримання рівноваги. 

5 Швидкість 1)Човниковий біг; 2)Стрибки зі скакалкою; 3)Швидкість 

одиночного удару; 4)Стрибки з торканням колін до грудей; 

5)Вистриби з підлоги догори; 6)Стрибки у положенні присівши; 

7)Швидка відповідь на нанесений партнером удар; 8)Швидкість 

переміщення у просторі. 

 

До засобів спеціальної фізичної підготовки можна віднести: проведення тренувань з 

елементами інших видів спорту; розробка тактики та методики ведення поєдинку для 

кожного юного каратиста з урахуванням всіх можливих його суперників; проведення 

тренувань разом з іншими гуртками карате, з дітьми різного віку та досвіду, проведення 

тренувань разом з гуртками інших видів спорту; всебічний та гармонійний розвиток дітей 

шляхом оздоровлення, відвідування свят, днів здоров’я, літніх таборів, тренувально-

атестаційних зборів, виступи на змагання у інших видах спорту популяризація здорового 

способу життя [1, 15, 16, 17]. 

Аналізуючи запропоновані методи визначення вольових якостей юних каратистів 

(впертість, настирливість, агресія) можна визначити для кожного спортсмена індивідуальний 

психологічний стиль ведення двобою (активний, пасивний). Для кожної такої психологічної 

якості існує рівень розвитку (низький, середній та високий). На основі суб’єктивних суджень 

та тренерського досвіду можна визначити стиль ведення двобою, керуючись інформацією 

щодо психологічних особливостей юних каратистів. Якщо дитина в середньому набрала за 

усіма пунктами більше 2 балів, то її стиль тактичної діяльності можна визначити як 

активний. Якщо дитина у середньому набрала 2 та менше балів, то їй притаманний пасивний 

стиль діяльності. Активний стиль діяльності позначимо рівнем  2, а пасивний – 1. 

Знаючи рівень агресії та психологічний стиль ведення двобою та стиль мислення 

спортсмена, можна розробити методику тренувань, яка буде індивідуальною для кожного 

юного каратиста (табл. 3) 
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Таблиця 3. 

Методика навчання індивідуальним тактичним діям юних каратистів 

№ 

з.п

. 

Стиль 

мислення 

Психологічн

ий стиль 

ведення 

двобою 

Методичні рекомендації 

1 Конкретно-

ситуаційний 

Активний Тактика «стрімкої атаки». Характерна для ендоморфів.  

Спеціальна фізична підготовка. На тренуванні 

необхідно звернути увагу на розвиток  відчуття часу, 

швидких переміщень, зі зміною напрямку та темпу 

руху. Тренер повинен звернути увагу на 

удосконалення найкращих елементів техніки, 

напрацювання «особливих» прийомів захисту та 

нападу.  

Активний стиль передбачає роботу з суперником 

«першим номером», тому на тренуваннях необхідно всі 

технічні прийоми виконувати, рухаючись уперед, 

створювати натиск, а потім відступати. 

ЗФП. Розвиток швидкісно-силових якостей, 

координації. 

2 Абстрактно-

ситуаційний 

Активний Тактика «ігровик». Характерна для мезоморфів. 

Спеціальна технічна підготовка. Вправи на реакцію, 

захист від атак, переривання атак з контратакою, 

вправи на загартування тіла від ударів, «набивання» 

рук та ніг. Каратист заздалегідь не готує свої коронні 

технічні прийоми, а діє, пристосовуючись до стилю 

бою противника. 

Активний стиль передбачає роботу з суперником 

«першим номером», тому на тренуваннях необхідно всі 

технічні прийоми виконувати, рухаючись уперед, 

створювати натиск. 

ЗФП. Вправи на розвиток швидкісно- силових якостей, 

витривалості та власне сили. 

3 Абстрактно-

ситуаційний 

Пасивний Тактика «вичікування». Характерна для ектоморфів. 

СФП. Тренування повинне навчити спортсмена 

відчувати час поєдинку, вміти затягувати час сутички. 

Відпрацювати до 

   автоматизму коронні технічні прийоми, які 

допоможуть здобути бали. Виконання ударів у 

швидкому темпі. Вправи на координацію та реакцію. 

У парах імітувати дії суперників і напрацьовувати 

відповідні технічні прийоми для захисту та нападу. 

Пасивний стиль передбачає роботу з суперником 

«другим номером», тому на тренуваннях необхідно всі 

технічні прийоми виконувати, відступаючи назад. 

ЗФП. Розвиток витривалості, швидкості та 

координації. 

4 Абстрактний Активний Тактика «комбінаційного» бою. Властива мезоморфу. 

Спеціальна технічна підготовка. Попередній перегляд 

відео боїв можливих майбутніх суперників, аналіз їх 

тактики ведення поєдинку, задумка плану ведення 

бою: з якої комбінації почати, який стиль своєї техніки 
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обрати, які прийоми застосовувати. Напрацювання 

великої кількості технічних прийомів, особливих 

комбінацій. 

В парах з партнером відпрацювання технічних 

елементах на «лапах, «падах», «бій з тінню», бій з 

партнерами. 

ЗФП. Витривалість, сила та координація. 

 

Висновки. Змістом загальної та спеціальної фізичної підготовки юних спортсменів є 

виховання фізичних якостей, необхідних в спортивній діяльності. Методика навчання 

індивідуальним тактичним діям юних каратистів розробляється тренером для кожного юного 

вихованця у залежності від стилю мислення та психологічного стилю ведення двобою. 
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Ольга Шльонська, Світлана Фартушняк 

(Київ, Україна) 

 

ОСОБЛИВОСТІ ПЛАНУВАННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ВОЛЕЙБОЛІСТОК  

НА РІЗНИХ ЕТАПАХ СПОРТИВНОГО ВДОСКОНАЛЕННЯ 

 

Проаналізовано особливості планування фізичної підготовки волейболісток на різних 

етапах спортивного вдосконалення. У ході педагогічного спостереження було досліджено 

планування та методику побудови тренувального процесу та проаналізовано особливості 

підготовки волейболісток на різних етапах спортивного вдосконалення, на основі 

обґрунтування розподілення тренувального навантаження при плануванні загальної та 

спеціальної фізичної підготовки. Визначено, що на етапі початкової підготовки обсяг 

застосування загальної фізичної підготовки є найбільшим – 42 %, на етапі підготовки до 

спорту вищих досягнень рівень спеціальної підготовки перевищує загальну, що складає 16,7 

та 9% відповідно. 

Ключові слова: волейбол, підготовка, спортивне вдосконалення, волейболісти, етапи. 

 

The features of planning the physical training of volleyball players at various stages of sports 

development are analyzed. 

In the course of pedagogical observation, the planning and the methodology of constructing the 

training process were studied and the characteristics of training volleyball players at various 

stages of sports development were analyzed based on the justification of the distribution of the 

training load when planning general and special physical training. It was determined that at the 

initial training stage, the volume of general physical training is the largest ‒ 42%, at the stage of 

preparation for the highest achievements in sports, the level of special training exceeds the general 

one, is 16.7 and 9%, respectively. 

 

Вступ. На даний час у волейболі спостерігається розширення календаря офіційних 

змагань: на рівні національних чемпіонатів, найважливіших міжнародних змагань (Ігри 

Олімпіади, чемпіонати світу та Європи), та комерційних («Volleyball Nations league», 

«Champions League»), що підвищує видовищність та популяризацію гри. Тому, для 

досягнення перемоги в таких умовах, актуальної значущості набуває проблема оптимізації 

спортивної підготовки до змагальної діяльності гравців високого класу [5–7]. 

Сучасні фундаментальні дослідження провідних спеціалістів доводять, що високі 

досягнення на змаганнях обумовлюються ефективністю перспективних гравців у збірні 

команди [1], індивідуалізацією підготовки спортсменів з урахуванням їх фізичної та техніко-
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