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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность. В настоящее время в условиях возрастающих психических и информационных нагрузок человек вынужден искать пути оптимального, гармоничного развития и адаптации к изменяющимся социальным и экологическим условиям жизни.

Неотъемлемой частью в воспитании и становлении личности являются занятия физической культурой, посредством которых помимо физического совершенствования и укрепления здоровья, решаются задачи духовно-нравственного развития и социальной адаптации. 

Стоящая перед педагогами физического воспитания задача комплексного и гармоничного развития учащихся требует нового отношения к постановке процесса физического воспитания. Если рассматривать физическую культуру не как самоцель, а как путь совершенствования личности, то особое место здесь занимают виды спорта, связанные с силовыми единоборствами, открывающие в этом отношении уникальную возможность. К числу средств физического воспитания относится каратэ, которое предоставляет широкие возможности раскрытия и использования всех качеств, необходимых в жизни: физических, психических, интеллектуальных и духовно-нравственных. 

Внедрение в занятия физической культуры восточных единоборств - процесс формирования необходимого арсенала двигательных умений и навыков и связанных с ними способностей, от которых зависит успешность физического воспитания детей школьного возраста. Основу такой подготовки, на которой, собственно и строится решение данных задач, будет составлять специально-двигательная подготовка, включающая в себя как основные компоненты, так и специфические, присущие только каратэ. 
Объект исследования: восточные единоборства в системе физического воспитания детей школьного возраста.

Предмет исследования: средства восточных единоборств, обеспечивающие интерес к занятиям физической культурой.
Цель исследования: изучение теоретических и методических основ использования восточных единоборств в системе физического воспитания детей школьного возраста на примере каратэ. 
В своей выпускной квалификационной работе на основе различных источников и собственного практического опыта мы раскрываем основные компоненты теоретических и методических основ использования восточных единоборств в системе физического воспитания детей школьного возраста на примере каратэ. 

ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
1.1 Физическое воспитание детей школьного возраста
Физическая и функциональная подготовленность учащихся школьного возраста привлекает внимание специалистов по физическому воспитанию, медиков и представителей военных ведомств. Несмотря на постоянное совершенствование физического воспитания в нашей стране, физическая подготовленность значительной части молодежи, оканчивающей школу, находится на низком уровне и не соответствует требованиям физической подготовки, предъявляемым к старшеклассникам. Имеются данные, что лишь у пятой части учащихся физическая подготовленность выше среднего уровня, который позволяет прогнозировать успешное выполнение нормативов программы физического воспитания [1, 2, 18, 40].

У большей части учащихся, оканчивающих среднюю школу и поступающих на первый курс ВУЗов, техникумов, ПТУ, отмечается низкий уровень физической работоспособности и слабое развитие физических качеств. Даже обычная разминка для многих является непосильной нагрузкой.

Данные медицинского обследования свидетельствуют, что функциональная подготовленность учащихся, принятых на первый курс, недостаточна. Отмечается низкий уровень функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем у здоровых учащихся.

Недостаточная физическая подготовка и ослабление функциональных возможностей организма связываются с особенностями жизни молодежи в современном обществе (развитие транспорта, снижение до минимума доли ручного труда, улучшение бытовых условий, способствующих снижению общей двигательной активности с недостаточными физическими нагрузками школьников на занятиях физической культурой. А связи с гиподинамией лишь 11-23% выпускников школ при контрольных проверках подтверждают нормативы программ. Двухразовые занятия в неделю физической культурой, недостаточное внимание к упражнениям комплексного характера не обеспечивают достаточной физической подготовки большинства учащихся школ. С возрастом снижается двигательная активность в режиме дня учащихся и до 80% рабочего времени занимают статические компоненты деятельности [19, с.23].

В настоящее время физическая нагрузка, двигательная подготовленность и моторная плотность остаются основными показателями работы преподавателя на уроке физической культуры. Отсутствие интереса к урокам физической культуры является причиной низкой осмысленности своих действий, инициативности и самостоятельности при изучении учебного материала физической культуры. Отсюда вытекают задачи поиска эффективных форм, средств и методов подготовки.

Одни специалисты связывают неудачи в физическом воспитании с недостаточным контролем, другие отсутствием интереса и рациональной методики физической подготовки. Действительно, контроль нужен в качестве объективной оценки подготовленности школьников, а более всего он необходим для корректировки школьного процесса, позволяющий каждому ученику максимально использовать свои потенциальные возможности [11, 49, 50].

Дефицит двигательной активности учащихся в некоторой степени восполняется на занятиях физической культурой. Однако врачебные наблюдения свидетельствуют, что развитие функциональных свойств отмечается в основном у учащихся с низкими исходными данными, тогда как для учащихся с относительно высокими функциональными возможностями стандартное проведение занятий физической культурой оказывается не эффективным.
1.2 Основные средства и методы физического воспитания
Школьный возраст - важный период в развитии физических качеств детей. В это время закладываются основы их физической и умственной подготовленности.

Главной задачей, определяющей значимость физического воспитания как основы всестороннего развития, является формирование здорового, крепкого, закалённого, жизнерадостного, инициативного ребёнка, хорошо владеющего своими движениями, любящего физические упражнения, самостоятельно ориентирующегося в окружающей его среде, способного к обучению и к последующей активной творческой деятельности.

Основной формой организованного обучения физическим упражнениям в учебных заведениях являются занятия физической культурой, которые, нередко, понимаются лишь как развитие моторики ребёнка. Традиционная система образования и физического воспитания, хотя и декларирует принцип всесторонности процесса физического воспитания, вместе с тем не обладает адекватными возможностями целенаправленной его организации. В связи с этим существует противоречие между требованиями к развитию личности ребёнка и современной системой образования и физического воспитания [4, с.18].

Современный уровень физического воспитания требует длительной и упорной работы, направленной на развитие физических качеств, овладение техникой умений и навыков и воспитание психологической устойчивости. Содержание учебно-тренировочных занятий, форма, методы и организация их в процессе многолетней подготовки школьников существенно изменяются, неизменными пока остаются только общие положения, касающиеся средств и методов физического воспитания.

Для развития физических качеств школьники должны проводить большую по объёму и интенсивности тренировочную работу. Нагрузки на организм при такой работе очень велики, но её результаты не всегда бывают, пропорциональны затраченным усилиям, тем более что в школьной программе на физическую культуру отводится два часа в неделю [6, с.44].

С целью развития силы отдельных групп мышц используются упражнения на гимнастических снарядах, акробатические, приседания с партнёром, сидящим на плечах, со штангой значительного веса, которые выполняются в среднем темпе. В большом объёме используются специальные подготовительные упражнения, направленные на развитие тех групп мышц, которые играют решающую роль в обучающем разделе школьной программы (баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, плавание, подвижные игры и т.д.).

С ростом уровня развития физических качеств, достижением предельных результатов эффект от применения того или иного средства или метода занятий снижается, и в дальнейшем придерживается на этом уровне.

Ограниченное количество часов, данных на обучение умениям и развитию навыков по каждому разделу учебной программы, способствует снижению тренированности, полученной в предыдущем разделе.

Перепады интенсивности занятий с изменением вида не несут в себе целенаправленности к повышению спортивного мастерства в одном виде спорта. Занимаясь различными видами по школьной программе, формируются умения и навыки. Повышение данной программы не позволяет прогнозировать повышение тактико-технического уровня и физических возможностей организма [16, с.17-18]. 

Если проследить за эволюцией средств и методов физического воспитания, то обнаруживается тенденция к использованию всё более специализированных средств, специальных приспособлений и тренажёров, специфических видов, получивших название «нетрадиционные средства» [12, c.10].
1.3 Нетрадиционные средства и методы в системе физического воспитания

Анализ теоретических и практических аспектов школьной физической культуры решает целый ряд трудностей и проблем, в некоторых учебных заведениях, лицеях, колледжах, гимназиях при использовании упражнений с элементами восточных единоборств. В процессе учебных занятий даётся методика обучения двигательным действиям и развития физических качеств, которая заимствована из спортивной тренировки в восточных единоборствах. Однако к тренеру ученики приходят добровольно, а к учителю по обязательному расписанию - весь класс. Различны причины обращения к физическим упражнениям, а применяемые средства и способы одинаковы, что, на наш взгляд и снижает интерес школьников к физической культуре [23, c.88].

При выполнении программного материала не учитывается индивидуальность и интерес обучаемого, отсутствует деятельное и заинтересованное участие детей в процессе обучения. Переориентация учебного процесса школьных программ на обучение с элементами восточных единоборств, бесспорно, является важной и актуальной в работе школы.

Важность данной проблемы очевидна, так как многие выпускники прекращают заниматься физическими упражнениями сразу после окончания школы, и многолетние усилия учителей не оправдывают себя. 

В вопросе повышения спортивного мастерства и физической подготовленности практики идут по пути расширения применения нетрадиционных средств: использование приборов, макетов, различных видов единоборств, оборудования и методических приёмов, позволяющих полнее раскрыть функциональные резервы организма детей школьного возраста. Перспективным представляется применение комплекса физических упражнений с элементами каратэ, обеспечивающих взаимосвязанное совершенствование различных двигательных качеств, повышающих эффективность тренировочных занятий без дополнительного увеличения объёма среднего значения нагрузок [38, c.92].

Сэнсей Ясуцунэ Итосу по прозвищу «Божественный кулак» (умер в 1915 году в возрасте 85 лет) для того, чтобы преподавать в средних школах основы базовой техники в качестве предмета изучения, усовершенствовал ката хэйан.

В отличие от традиционных комплексов формальных упражнений каратэ, типа канку, ката хэйан не есть ката боя, но представляют собой базовый и двигательный тренинг, привносящий новое звучание в общую историю ката.

Ясунэ Итосу разработал несколько форм оздоровительной направленности вместо секретных приёмов ведения боя, имевших место в исходной форме. К примеру, в ката хэйан приёмы типа иппон-кумитэ или нихон-кумитэ в глаза и удары в пах были исключены. Все ката начинаются и заканчиваются блоком, подчёркивая миролюбие, и из хэйва-антэй (мир и покой) превратились в хэйан или пинан.

Также деятельность подавляющего числа клубов и секций в различных странах мира и в нашей стране может быть отнесена к физкультурно-оздоровительному аспекту восточных единоборств, в частности каратэ. Применение восточных единоборств в тренировочном процессе в секциях и на факультативах даёт ряд преимуществ перед другими средствами подготовки. Это установлено во многих работах, в которых отдельные авторы дают свои определения [38, c.94-96].

Ишков B.C., даёт следующие определения: «Восточные единоборства в спорте - это системы, комплексы, применяемые для тренирующего воздействия на различные органы и системы организма, для обучения и совершенствования двигательных навыков, получения информации в процессе учебно-тренировочных занятий с целью повышения их эффективности» [3, c.64].

В системе физического воспитания уже применяются нетрадиционные средства и методы, акцентирующие своё внимание на единоборствах, проявляющиеся в целеустремлённости преподавателей той или иной школы.

По своей специфике каждый учитель-это личность, которая имеет свой опыт в развитии физических качеств в некоторых видах спорта, например, развитие силы.

Сила мышц зависит от многих факторов: возраста, пола, состояния нервной, эндокринной и других систем организма, адаптации к физическим нагрузкам, условий внешней среды и др. Однако ведущее значение имеют количество и качество мышечных волокон, составляющих данную мышцу.

В спортивных играх развивают это качество в динамическом характере, обычно в связке скоростно-силовой, силовой выносливости. В тяжёлой атлетике обычно в рывке, в статике (удержание веса).

Следовательно, чтобы развивать физические качества для применения в спортивной жизни школьников необходимы составляющие особенно взаимодействия учебной и тренировочной деятельности [52, c.55]. 

Элементы восточных единоборств довольно широко применяются в спорте. При этом более эффективными в плане обучения и тренировки спортсменов являются те приёмы, которые обладают простотой и надёжностью в применении, целесообразны в работе, дают возможность дозировать нагрузки, соответствуют биохимической структуре соревновательного упражнения.

Надо отметить, что в практику спорта восточные единоборства первоначально входили лишь как самостоятельные занятия, обеспечивающие дополнительную физическую нагрузку, и как специализированные приспособления для отработки тех или иных элементов техники. Затем появились программы, дающие возможность количественно и качественно оценить действия спортсменов непосредственно в ходе упражнения, с обратной связью и срочной информацией, в которых программируется одновременно несколько показателей жизнедеятельности спортсмена.

Однако спортивно-тренировочная деятельность (секции, факультативы) не переносится в школьные занятия. Следует учитывать, что в школе учатся дети с разными возможностями усвоения материала школьной программы и разного уровня физического развития.

Применение вариативного метода тренировок на занятиях урочной формы позволяет значительно повысить объём и интенсивность двигательных действий в учебно-тренировочном процессе, что можно расценивать как положительный фактор специальной тренированности у учащихся и общего физического развития ребёнка.

Если уделять больше внимания теории поэтапного формирования действий и понятий, центральными положениями которой являются ориентация на заданный результат, можно моделировать и прогнозировать рост ребёнка как в спортивном направлении, так и в общем развитии личности, способной выполнять нормативы по учебной программе и готовиться к самостоятельной взрослой жизни. Круг нетрадиционных средств и методов подготовки школьников не ограничивается только спортивными тренировками по восточным единоборствам. Это ещё и разные виды восстановительных мероприятий (баня, массаж, тренажёры и др.), а также виды занятий по системам типа йога или, например, в водной среде, аутогенные тренировки и т. п. 

Таким образом, рассматривая круг средств, применяемых в физическом воспитании детей школьного возраста, видно, что большинство из них подбирается с учётом принципа трёхстороннего развития личности в физическом, функциональном и психологическом направлениях. Данный принцип предусматривает организацию подбора и использования элементов восточных единоборств, по мере их идентичности с соревновательными упражнениями и преимущественной направленности воздействия с учётом школьной программы [52, c.57].

Из анализа литературных источников вытекает, что рациональное применение средств восточных единоборств и системы тренировки в физическом воспитании детей школьного возраста даёт возможность:

- целенаправленно решать вопросы управления учебно-тренировочным процессом учащихся и более эффективно проводить обучение технике спортивных упражнений;

· расширить круг средств и методов, применяемых в физической, технической, тактической, морально-волевой и теоретической подготовке учащихся;

· соблюдать принцип сопряжённости, т.е. соответствие специальных упражнений основным соревновательным движениям, благодаря чему не только развиваются физические качества, но и одновременно совершенствуется техническое мастерство;

· использовать эффект преодолевающего и уступающего режимов работы мышц с учётом специфики движений основного физического упражнения;

· изобретательно и целенаправленно развивать основные или специфические группы мышц, определяющие успех в данном виде спорта, где необходимо проявление максимальных усилий; ф
- применять упражнения локального и регионального характера,

· способствующие укреплению относительно слабых, звеньев мышечной системы детей школьного возраста;

· многократно повторять сложно-координационные упражнения в заданном режиме;

· восстанавливать в мышечной памяти основные фазы и детали двигательных действий;

· чётко дозировать нагрузку [39, c.24].
1.4 Основные предпосылки для занятий восточными единоборствами в школьном возрасте
В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его дальнейшего развития и исходя из сущности общего среднего образования, целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности средствами восточных единоборств предполагает овладение школьниками основами физической культуры и специальными упражнениями из каратэ, слагаемыми которых являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры и каратэ, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:

1. укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию средствами восточных единоборств;

2. обучение жизненно-важным двигательным умениям и навыкам;

3. развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей специальными упражнениями из карате;

4. приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

5. воспитание потребности и умение самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности, получение навыков самообороны и укрепления здоровья;

6. содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности [48, c.64].

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями с элементами каратэ могут создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но духовных способностей ребёнка, его самоопределения.

Решая задачи физического воспитания средствами восточных единоборств, учитель сможет ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование личности, формирование потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями с элементами каратэ, воспитание моральных волевых качеств. Школьников можно учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояние здоровья, самостоятельных занятий, самообороны.

Увеличение детей школьного возраста с де тренированностью сердечно-сосудистой системы, что равноценно преболезненному состоянию или начальному развитию патологического процесса, а также рост удельного веса этой категории лиц в общей структуре занимающихся 

физической культурой делает актуальной проблему совершенствования педагогических аспектов оздоровительной направленности.

Низкая физическая активность лиц школьного возраста способствует закрепощению опорно-двигательного аппарата, снижению уровня физической подготовленности, уменьшению работоспособности и приближению к болезненному состоянию организма.

Многочисленные исследования доказывают, что ограничение физической активности приводит к де тренированности организма и неблагоприятно влияет не только на сердце и его функциональные резервы, но и на механизмы кровообращения.

Использование восточных единоборств на занятиях в системе физического воспитания является одним из решений данного противоречия двигательной активности.

В отличие от других видов спорта в восточных единоборствах рост мастерства зависит не только от уровня соревнований, а и от способности выполнять определённые технические действия - «кихон»: блоки, удары, стойки, передвижения; «ката»: комплекс формальных упражнений, состоящих из 20 и более отдельных блоков и ударов; «рендзоки»: боевые связки; «кумитэ»: спарринг, работа с партнером [7, 11, 12, 23].

Вся вышеперечисленная техника, должна выполняться последовательно, на высоком уровне, психологически устойчивым характером, реальным видением и пониманием демонстрируемой техники «дзаншин». Чтобы перейти с одного уровня подготовленности на другой, необходимо освоить более сложную технику. Для этого нужно не только постоянно поддерживать свою спортивную форму, но и дополнительно изучать и отрабатывать новую технику для совершенствования своей физической подготовленности.

Восточные единоборства на занятиях физической культурой в урочной форме позволяют активизировать двигательную, интеллектуальную и оздоровительную деятельность детей, способствуют приобщению детей к занятиям физическими упражнениями, обеспечивают в полной мере полноценное физическое, умственное и функциональное развитие школьников.

Физкультурные занятия в сочетании с восточными единоборствами во внеурочной форме проводятся с целью закрепления и совершенствования двигательных умений и навыков, развития физических качеств и способностей в изменённой обстановке. Они основываются на выполнении комплексов движений в сочетании с ударами, блоками, комплексами формальных упражнений (ката), работы в парах (кумитэ), как в спортивном, так и в оздоровительном направлениях.

Занятия восточными единоборствами способствуют усилению и нормализации взаимосвязи физиологических систем, что обеспечивает приспособление к повышенным запросам, предъявляемых организмом. Открывают перед педагогом большие возможности для создания нужных ситуаций в условиях соперничества, требующего соблюдения правил, норм, спортивной этики, уважения к сопернику.

Творческое использование этих особенностей с двигательной активностью, позволяет учителю создавать конкретно воспитывающие ситуации.

Под влиянием регулярных физических тренировок у занимающихся улучшаются условия внешнего дыхания, метаболизм миокарда, нормализуется гемоноагуляция, липидный обмен.

Базовой основой физической подготовки учащихся школьного возраста является приобретение умений, навыков, а также решение образовательной, воспитательной и оздоровительной задач [23, 26, 28].

Неотъемлемой частью всего учебного процесса на занятиях физического воспитания учащихся является контроль за качеством знаний и умений. Контроль знаний и умений является составной частью практически всех видов и форм учебных занятий, а его результаты представляют собой основу как для коррекции работы обучаемых, так и для изменения методики и содержания учебной программы, оптимизации всей организационной структуры учебного процесса.

Одной из неиспользованных возможностей является увеличение и расширение роли и значения спортивной тренировки для решения педагогических задач в процессе занятий. Основная цель заключается в том, чтобы для оптимизации управления учебно-тренировочной деятельностью занимающихся разработать методические обоснования использования их в соответствии с дидактическими задачами.

Комплексы упражнений с элементами каратэ в настоящее время применяются не только в обучении во внеурочной форме, но и в урочной форме физического воспитания школьников. Улучшается организация урока, увеличивается его плотность, содержательность, эмоциональность; занятия каратэ помогают и в совершенствовании физических качеств, и в процессе обучения двигательным действиям.

Рассматривая основные направления, определяющие прогресс спортивных достижений, В.Н. Платонов [25] среди прочих указывает на совершенствование системы управления тренировочным процессом на основе объективных знаний о физической и функциональной подготовленности учащихся, об оптимальном соотношении средств и методов совершенствования подготовки, об организации систематического контроля. Вполне естественны, поэтому попытки учёных и практиков использовать в этих целях нетрадиционные средства физического воспитания [12, 23].

Применение восточных единоборств для физического совершенствования является существенным фактором современного этапа развития физической культуры. При этом восточные единоборства выполняют две важные функции: обеспечивают объективность контроля за физическим состоянием и физической подготовленностью, и они могут быть использованы как средства тренировки в учебных занятиях.

Оптимальные занятия физическими упражнениями возможны только при условии объективной оценки состояния двигательной функции учащихся во времени при строгом учёте тренировочных нагрузок. Эффект управления в процессе спортивной тренировки зависит от объективности и точности информации, которой располагает тренер об учащемся. В связи с этим, особую актуальность приобретают вопросы педагогического контроля.

Именно на основе комплексного контроля возможно научное обоснование содержания программ и планов учебно-тренировочной работы, т.к. основная его цель - всесторонняя проверка уровня подготовленности учащегося, проводимая во время этапных или углублённых комплексных обследований. Проблема создания и внедрения восточных единоборств, как вариативная система физического воспитания актуальна. Тенденция к повышению интенсивности специальной тренировочной работы обуславливает необходимость широко использовать нетрадиционные средства и специальные упражнения из восточных единоборств, имеющих специфику различных видов спорта и с учётом индивидуальных способностей учащихся [16, 21, 51, 52].

Кроме того, огромную рекламную работу для занятий физическими упражнениями с элементами каратэ проводит телевидение, ежедневно демонстрируя художественные фильмы, в которых присутствуют единоборства. И почти все дети школьного возраста имеют своих кумиров, которые владеют навыками восточных единоборств. Комплексное использование восточных единоборств, обеспечивающих как физическую и функциональную подготовку, так и психологическую, способствует оптимизации учебно-тренировочного процесса в средних учебных заведениях и, в частности, на факультативных занятиях и секциях, что позволяет экономить учебное время за счёт самостоятельной работы.
1.5 Каратэ-до как средство формирования личности детей школьного возраста
В плане универсализации, гармонизации, формирование личности каратэ-до представляет уникальную возможность.

Существует множество фундаментальных исследований, гипотез и теорий подросткового возраста. Многие из рассмотренных ранее концепций детского развития вновь приходят к столкновению и проявляют себя в области психологии подростков. В соответствии с теорией рекапитуляции Ст. Холл считал, что подростковая стадия развития личности соответствует эпохе романтизма в истории человечества. Эта промежуточная стадия между детством - эпохой охоты и собирательства и взрослым состоянием - эпохой развития цивилизации.

В концепции Пиаже Ж. в возрасте от 11-12 лет и до 14-1 5 лет осуществляется последняя фундаментальная дицентрация ребёнок освобождается от конкретной привязанности к данным в поле восприятия объектам и начинает рассматривать мир с точки зрения того, как его можно изменить. В этом возрасте, согласно Пиаже Ж., окончательно формируется личность, строится программа жизни [38, с.28-29].

Современные представления психологии и педагогики утверждают, что нравственная сущность человека проявляется в единстве поведения, сознания и чувств. Педагогика физической культуры основывается на том факте, что разрыв и противопоставление нравственных категорий ведут к большим потерям всего процесса воспитания. Только гармоническое сочетание развития нравственных качеств в поведении, сознании и чувств является сущностью и содержанием педагогики физической культуры, как и всей педагогики. С этих позиции содержание учебно-двигательной деятельности в системе учебного физического воспитания обладает большими возможностями для решения задач нравственного воспитания, т.к. включает в себя все многообразие интеллектуальных, познавательных, эмоциональных и моральных компонентов.

Взаимосвязь восточных единоборств и психологических основ в формировании личности, способна воздействовать на становление и развитие школьника как полноценного члена коллектива [38, с.30].

В нравственном отношении восточные единоборства содействуют развитию ценных черт личности: коммуникабельность, общительность, самостоятельность, стремление к творчеству, сопереживанию, ответ​ственности, чувств собственного достоинства. А в интеллектуальном отношении занятия каратэ дают большие возможности: творчество в технике, тактике, управлении, гибкости мышления, познавательной активности.

В волевом отношении - преодоление трудностей, объективных и субъективных, высокий накал напряженности преодолении себя, настойчивости, дисциплины. Во многих видах спорта, воспитывают спортсмена, а не человека. Особенно молодежь, когда закладываются жиз​ненные устои, привычки, ценностные ориентиры. В качестве особого звена следует рассматривать учебные заведения. К сожалению, современная педагогика ориентирована лишь на процесс физической подготовки, а не на физическую культуру - биологический подход в физическом воспитании, и не на становление личности, не имеют критерии, характеризующие достигнутые уровни социального и психического развития. Даже в сегодняшних программах основная задача видится в достижении определенного уровня физического развития, овладении определенными двигательными умениями, навыками в физических упражнениях. В старших классах для девушек не предусмотрена подготовка организма к семейной жизни, к будущему материнству, т.е. цель - лишь обучение и закрепление определенных навы​ков. Таким образом, программа имеет утилитарно-прикладную, а не общекультурную направленность Физической культуры. А с позиций ВОЗ: здоровье - это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не отсутствие болезней или физических дефектов. Подводя итог, можно сказать, учебное физкультурное образование на всех уровнях от цели до оценки результатов обучения - ориентирован на спорт [52, с.114].

Понятно, что в таких условиях физическая культура личности не может быть сформирована. В этой связи необходимо смещать целевые - установки сферы физической культуры с концепцией оздоровления населения и физического воспитания на формирование физической культуры личности в рамках общей культуры, на поиск рациональных методов формирования физической культуры подростка, его физической подготовленности к труду, семейной жизни, нацеленности на здоровый образ жизни.

Основой психического мышления детей и подростков является инстинктивное стремление активно подражать старшим, создавать идеалы и поклоняться кумирам.

Учебная педагогика - физкультурное образование тогда будет эффективным, когда все вопросы обучения, воспитания будут рассматриваться через физическую культуру личности. Использование этой методики, совмещая рекламу, позволит меньше затрачивать сил на мотивацию этой деятельности. Механизмы подражания, зрелищности - это механизмы заражения, способствующие решению проблем в ведении новых разработок в области физического воспитания. Занятия специальными упражнениями из восточных единоборств характеризуются тем, что:

1. они всегда является функцией сознания;

2. всеми движениями, упражнениями можно овладеть только в процессе жизнедеятельности, процессе обучения;

3. так как все движения являются сознательными, поэтому можно перед упражнениями влиять на человека, как на личность [52, с.115].

Вся восточная философия строится на образах, а не на мышлении. Образность мышления (физические упражнения имитирующие движения «дракона», «тигра», «змеи» и др.), используемых в восточных единоборствах в ката, кумитэ, кихон - можно делать дома без использования тренажёров. Обучение движениям повышает степень подчиненности воли ученика.

В Японии любование природой введено в ранг национальной культуры: «не понимаю, но очень здорово».

Творческое использование учебно-двигательной деятельности поз​воляет учителю создавать конкретные воспитывающие ситуации, и оперативно реагировать на поведение учащихся.

Нравственные, духовные и другие качества человека требуют освоения системы знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания своих обязанностей и привычек поведения.

Отсутствие разрыва знаний, навыков и поведения в восточных единоборствах заключается в умении учителя выстроить методику передачи знаний по вопросам морали, связи воспитания с личным нравственным опытом учащихся, умении обращаться к чувствам и сознанию ученика, в создании условий учебно-двигательной деятельности, эстетического фона на занятиях каратэ. В итоге применение методов восточных единоборств и нравственного воспитания является нравственное убеждение, нравственная жизненная позиция с умением применять полученные умения и навыки, которая складывается из опыта нравственного поведения в конфликтных ситуациях, в поступках, ситуациях выбора из домашних заданий, требующих проявления необходимых нравственных качеств. 

Общие задачи по формированию личности человека средствами восточных единоборств реализуется на основе единства всех сторон системы воспитания.

Задачи воспитания нравственных качеств, сознания и поведения, отвечающих требованиям морального кодекса общества и специальных правил поведения в каратэ [20, с.92].

Нравственное воспитание пронизывает всю воспитательную практику, все ее формы. Так незаурядная физическая подготовленность, приобретенная на занятиях восточными единоборствами, может оказаться бесполезной, если спортсмен не имеет твердых нравственных принципов - стремление приложить свои силы на благо общества, человека. Теоретически, - целостный педагогический процесс, - на занятиях восточными единоборствами предусматривает задачи нравственного, волевого, эстетического и интеллектуального воспитания, что объективно обусловлено единством физического и духовного развития человека.

Всестороннее гармоническое развитие личности - обязательное условие общественного прогресса.

Содержание нравственности, как формы общественного сознания составляет категории этики - добро, честь, совесть, справедливость и др. Мерилом нравственного поведения служит поступок. Это значит, что они формируются в труде, в спортивной деятельности, при этом предъявляются следующие требования:

1. сознательная дисциплина: - трудолюбие, скромность, честность;

2. укреплять дружбу между спортсменами;

3. бережно относиться к материальным ценностям;

4. вести пропаганду восточных единоборств и занятий физическими упражнениями.

5. нравственный опыт, убеждения становятся мотивами поведения, а этические нормы становятся привычными [20, с.94].

Исходя из этого, выделяются следующие задачи нравственного воспитания:

1. Формирование нравственного сознания.

2. Воспитание нравственных чувств.

3. Воспитание морально-волевых качеств как постоянных черт характера [20, с.95].

Методы нравственного воспитания в восточных единоборствах Наглядный пример и методы убеждений (моменты одобрения, похвалы, осуждения, порицания, неодобрения):

· Выполнение задании нравственного характера под руководством воспитателя, преподавателя;

· Соблюдение этических норм и правил;

· Проверка прочности нравственного опыта (в играх, эмоциональных ситуациях) [20, с.96].

Все методы нравственного воспитания должны убеждать, приучать и побуждать к нравственно оправданным поступкам.

Воспитание тогда может быть эффективным, если оно перерастает в самовоспитание, это результат духовной зрелости, самоутверждения личности: самопознание, самооценка, самообразование, самоконтроль (ведение дневника, журнала), самоанализ, саморегуляция эмоционального состояния, т.е. самовоспитание, органическая часть всей системы воспитания в соответствии с нормами общества.

Построение воспитательного процесса, обращенного к формированию основных нравственных проявлений личности и физического развития может основываться на творческом использовании принципов воспитания и занятий восточными единоборствами.

Существующую систему принципов воспитания можно свести условно к двум группам:

1. Принципы, определяющие общепринятые ценности гуманизма, человеколюбия, добра, связи воспитания с жизнью, трудом.

2. Вторая группа принципов непосредственно обращена к личности воспитанников, принцип уважения к личности в сочетании с разумной требовательностью, принцип воспитания с опорой на положительное, принцип индивидуального подхода [10, с.88].

В ходе аналитического обзора литературных источников было выявлено, что введение в структуру физического воспитания «Кодекса поведения занимающихся каратэ-до», в котором учтены все выше пере​численные критерии, необходимые для воспитания личности, как полноценного члена общества, может значительно повысить дисциплину, ответственность за свои поступки, ставить перед собой цели и решать их.

«Кодекс поведения занимающихся каратэ-до» гласит:

Сосредотачиваться на предстоящих занятия необходимо ещё до прихода к месту их проведения. В комнате для переодевания не следует вести разговоры на темы не связанные с каратэ, особенно после облачения в каратэги.

Тело перед занятиями должно быть чистым. Ногти на руках и нога должны быть коротко подстрижены. Во время занятий запрещается иметь при себе, какие бы то ни было металлические и другие предметы (часы, кольца, цепочки и пр.). Занятия проводятся босиком.

Для занятий используется специальный костюм - каратэги. Костюм должен быть чистым и опрятным на каждом занятии. Цвет костюма на общих тренировках - белый. На костюм допускается нашивание только эмблемы школы, установленного образца. Поверх куртки повязывается пояс, завязываемый определённым узлом. Цвет пояса является показателем мастерства достигнутого им в каратэ-до [10, с.89].

Зал для занятий каратэ-до называется додзе. Все занимающиеся должны прилагать усилия по поддержанию высокого уровня дисциплины и чистоты в додзе. Поведение человека в додзе является показателем совершенства достигнутого им в каратэ-до.

Все занимающиеся обязаны находиться в додзе до прихода туда сэнсэя и выходить из него только после сэнсэя и сэмпаев. При входе и выходе из додзе совершается поклон залу и в сторону находящегося в нём сэнсэя, что является свидетельством уважения и вежливости к тому, кому поклон предназначен и всем присутствующим. При входе и выходе из додзе сэнсэя обязательно совершается поклон в его сторону всеми одновременно по команде одного из сэмпаев.

В додзе все должны заниматься совместно, по единому плану под руководством сэнсэя или одного из сэмпаев. Все сэмпаи должны помогать кохаям познавать секреты искусства каратэ-до. В додзе всеми должна поддерживаться строгая дисциплина как при отработке базовой техники, так и в соблюдении принципов надлежащего поведения [10, с.90].

При изучении искусства каратэ-до необходимо полностью сосредотачиваться на том, что объясняется в додзе, выполняя все упражнения с полной отдачей сил, решимостью и не боясь трудностей.

Тренироваться всегда необходимо только в хорошем настроении.

Нужно помнить, что во время занятий категорически запрещается разговаривать, задавать вопросы, исключая те случаи, когда это специально разрешается сэнсэем.

Во время занятий каратэ-до любой неконтролируемый удар или неосторожное движение могут причинить боль или травму партнёру. Поэтому необходимо точно следовать советам и указаниям сэнсэя и не превращать занятие в бесполезное испытание силы. 

Обучение сэнсэя - только часть учения. Совершенствование в каратэ-до в значительной мере зависит от личной упорной ежедневной работы.

Запрещается находиться в додзе в обуви, в неряшливой одежде, шуметь, вести посторонние разговоры и заниматься всем не имеющим отношения к каратэ-до. Необходимо ограничивать общение между принимающими участие в занятиях и присутствующими в додзе в качестве зрителей и гостей.

Запрещается приглашение в додзе лиц не занимавшихся в нём ранее (в том числе и в качестве зрителей) без разрешения сэнсэя или сэмпаев.

Искусство каратэ-до требует преданности и огромного труда и только тот, кто предан своему сэнсэю, верит своим сэмпаям, кто усердно и ежедневно трудится воспитывая свой характер и тренируя тело, - только тот сможет достичь вершин в каратэ-до [10, с.92].

ГЛАВА 2 ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
2.1 Задачи исследования
Для достижения поставленной цели необходимо решить следующие задачи: 

1. Изучить специфику физического воспитания детей школьного возраста,
2. Определить основные предпосылки для занятий восточными единоборствами в школьном возрасте,
3. Рассмотреть каратэ, как средство формирования личности детей школьного возраста,
4. Предложить методику проведения учебных занятий с элементами восточных единоборств (на примере каратэ).

2.2 Методы исследования
Для решения поставленных в работе задач были использованы следующие методы исследования:

1. Анализ специальной научно-методической литературы. 

2. Педагогическое наблюдение.

3. Спортивно - педагогическое тестирование.

4. Педагогический эксперимент.

Анализ специальной научно-методической литературы. В связи с рассматриваемой проблемой нами было изучено и проанализировано 52 источник. Это способствовало выбору направления данной работы.
Педагогическое наблюдение. Педагогические наблюдения осуществлялись за детьми школьного возраста во время проведения эксперимента, с целью выявления эффективности предложенной нами методики. 

Спортивно - педагогическое тестирование. Для оценки эффективности различных тренировочных нагрузок в практике физической культуры и спорта используются тесты.

Под тестом понимается любое измерение или испытание, проводимое на человеке с целью определения его состояния. Тесты используются для получения от человека, как объекта управления, объективной информации о его состоянии, что позволяет регулировать величину и характер тренировочного воздействия.

За последние годы разработано множество тестов, с помощью которых можно оценить различные стороны подготовленности человека. Основную группу тестов в физическом воспитании составляют двигательные или моторные тесты, в основе которых лежат двигательные задания. Результатами этих тестов выступают двигательные достижения (время, расстояние, число повторений), либо физиологические и биохимические показатели. Данные о состоянии занимающихся, которые получают с помощью тестов, используются для планирования, контроля и коррекции учебно-тренировочных программ. Если надёжность и объективность этой информации низка, то и действенность учебно-тренировочных программ будет малоэффективна. Желание тренироваться и участвовать в соревнованиях характерно для здоровых и особенно молодых людей, которым физические упражнения, по образному выражению И.П. Павлова, приносят «мышечную радость».  

Если спортсмен не испытывает желание тренироваться и участвовать в соревнованиях, то это очевидный признак наступившего переутомления или начальной фазы перетренированности. 

При выборе и проведении тестов важно учитывать вид педагогического контроля: оперативный, текущий и этапный. 

Информация об изменениях, возникающих в организме под влиянием одной какой-то нагрузки в конкретный момент времени, называется срочной или оперативной. С её помощью можно определить степень приспособления спортсмена к данному виду мышечной работы, физиологическую стоимость последней. Оценка физиологической стоимости позволяет индивидуализировать учебно-тренировочный процесс и использовать в качестве тренирующих нагрузок упражнения, вызывающие неблагоприятную реакцию.

Информация о состоянии организма в тот или иной момент времени называется текущей. Она отражает функциональное состояние важнейших физиологических систем организма в момент комплексного обследования. Эта информация позволяет осуществлять динамический контроль за состоянием занимающихся как на отдельных этапах тренировки, так и всего учебно-тренировочного процесса в целом.

Методы срочного контроля не должны вызывать неприятных ощущений у обследуемого, мешать учебно-тренировочному процессу, требовать длительной расшифровки получаемой информации. В этом случае следует использовать простые, легко осуществимые методы исследования с высокой степенью информативности, точностью воспроизведения результата при повторных исследованиях.

Текущий и этапный контроль должны включать комплексные наблюдения за несколькими физиологическими системами организма, использовать современные методы исследования с регистрацией изучаемых параметров и строгим постоянством методологии. Выбор методов и тестов в любом случае должен быть подчинён целям и задачам конкретного эксперимента.

Обычно при самоконтроле используется определение ЖЕЛ. Величина ЖЕЛ может меняться в течение дня и зависит от многих причин.

К примеру, после обильного приёма пищи или потребления жидкости, а также вследствие утомления показатели ЖЕЛ понижаются. Как только проходит утомление, показатели ЖЕЛ приходят к норме. Последовательное уменьшение ЖЕЛ свидетельствует об утомлении и является важным показателем.

Для оценки физической подготовленности учащихся в настоящее время наиболее разумно выбирать контрольные нормативы с учётом требований программы по физическому воспитанию. Целесообразно для измерения уровня двигательных качеств использовать средства, применяемые для развития этих качеств.

Для определения физической подготовленности учащихся разработано и применяется большое число разнообразных тестов. В их число входит контроль за:

1. Функциональной подготовленностью сердечно-сосудистой системы и двигательного аппарата к работе в аэробных, анаэробных и аэробно- анаэробных условиях в зависимости от ЖЕЛ;

2. Силовыми качествами;

3. Скоростно-силовыми качествами;

4. Другими двигательными качествами. Информация о физической подготовленности занимающихся, так же как и антропометрические измерения, может быть использована в качестве показателей эффективности различных тренировочных программ. 

Под физической работоспособностью понимают способность человека длительное время выполнять интенсивную физическую нагрузку. Учитывая то, что критерий физической работоспособности различен в различных видах мышечной деятельности, предлагается определить её как способность к выполнению конкретных двигательных задач в заранее определённых условиях.

Объективная оценка индивидуального уровня физической работоспособности позволяет следить за динамикой её на протяжении учебного года и управлять учебно-тренировочным процессом.

Широкое распространение получило определение физической работоспособности по максимальному потреблению кислорода. При этом исследователи исходят из того, что максимальная работоспособность организма проявляется в момент наиболее интенсивного течения аэробных процессов. 

Важное значение для правильной оценки эффективности физических нагрузок имеет выявление оптимального соотношения в развитии физических качеств.

Согласно исследованиям Н.В. Зимкина  [36, с.73] наибольший эффект вызывает «комплексная методика тренировки», при которой происходит одновременное развитие основных физических качеств, но с определённым преимуществом того или другого, то есть относительно более высокий результат может быть достигнут путём применения определённого круга средств с преимущественной направленностью на развитие отдельных физических качеств. Важность комплексного подхода при развитии физических качеств подчёркивается также в работах В.П. Филина [49, 50].

Оценивая эффективность физических нагрузок в определённом направлении, развивая только одно физическое качество, необходимо одновременно развивать в определённых соотношениях и другие физические качества, что непосредственно обусловит положительные изменения в физической подготовленности занимающихся.

Исследуя эффективность использования упражнений на развитие скоростно-силовых качеств специалисты пришли к заключению, что они оказывают положительное влияние на физическую подготовленность в том случае, если это специальное педагогическое воздействие будет осуществляться, начиная с младшего школьного возраста.

Эффективные средства и методы способствующие развитию гибкости, ловкости и сложнокоординационных качеств, наиболее характерны для учащихся младшего и среднего школьного возраста; для учащихся старших классов более эффективны упражнения на развитие силовых качеств и общую выносливость.

По мнению специалистов скоростные и скоростно- силовые упражнения, связанные с максимальным напряжением, имеют большое значение в физическом воспитании, так как они значительно расширяют функциональные возможности организма и способствуют увеличению его физической работоспособности.

Выбор этой направленности занятий обосновывается тем, что, движения, способствующие развитию основных (силовых, скоростно- силовых) качеств, занимают значительное место в самостоятельной и учебной двигательной  деятельности школьников и широкое их применение обусловлено возрастными особенностями данного организма. 

Наличие столь разноречивых рекомендаций по исследованию физических упражнений разной направленности с целью повышения физической подготовленности детей школьного возраста даёт основание считать, что до настоящего времени неясно, какому физическому качеству следует отдавать предпочтение при проведении уроков физической культуры. Тем самым проблема выявления оптимального соотношения физических нагрузок, направленных на развитие основных физических качеств, относится к числу недостаточно изученных.   

Вместе с тем, проблемы физического воспитания школьников не исчерпываются знаниями о правильности соотношения физических нагрузок разной направленности для достижения высокого уровня физической подготовленности. Важно также учитывать вопросы связанные с рациональным дозированием физических нагрузок.

В тренировочных нагрузках интенсивность характеризуется уровнем потребления кислорода, частотой сердечных сокращений и значениями выполняемой работы. В массовой физической культуре удобнее определять интенсивность тренировочных нагрузок по частоте пульса и объёму выполненной работы.

При разработке этого вопроса применительно к возрастной физиологии двигательной деятельности И. А. Аршавский в «энергетическом правиле скелетных мышц» сформулировал одну из важнейших закономерностей возрастного развития организма. Согласно этому правилу функциональные возможности организма находятся в прямой зависимости от двигательной активности. Величина физической нагрузки должна соответствовать функциональному состоянию организма и способствовать функциональному состоянию организма и его развитию [1, c.88].

Оздоровительное значение физических упражнений заключается, прежде всего, в отсутствии физической эмоциональной перегрузки. Чрезмерная физическая нагрузка не стимулирует созидательных процессов в организме, а истощает и изматывает его. 

В тоже время, оптимальные физические нагрузки в период роста человека способствуют повышению функциональных возможностей занимающихся. Величина задаваемых тренировочных нагрузок является важнейшей составной частью построения учебно-тренировочного процесса, поскольку нагрузки должны нести развивающее влияние и быть безвредными для организма детей.

Умение правильно дозировать физические нагрузки является главным условием успеха в процессе физического воспитания детей и подростков.

Л.И. Абросимов [3, с.6] указывает, что главным принципом нормирования физической нагрузки в различных видах спорта при физическом воспитании детей, занимающихся по школьной программе, является увеличение физической нагрузки в пределах оптимальных величин для гармоничного развития ребёнка.
Величина физических нагрузок зависит от многих факторов и, прежде всего, от таких, как объём и интенсивность упражнения. Одновременное увеличение этих компонентов нагрузки может происходить лишь до определённых пределов, отсюда вытекает необходимость учитывать параметры объёма и интенсивности нагрузки в процессе физического воспитания.

Интенсивность физиологической нагрузки определяется глубиной сдвигов в ведущих функциональных системах организма. Оценка общего объёма и интенсивности (показатель ЧСС) нагрузки различных физических упражнений в целом представляют ещё до конца нерешённую задачу. Недостаточная изученность вопросов о параметрах нагрузки, определение её оптимальности и вместе с тем требования современной практики физического воспитания в школе ставят её в ряд актуальных научных проблем.

Разноречивы данные исследователей, выражающих интенсивность нагрузки по частоте сердечных сокращений. Так, по данным некоторых авторов, минимальной нагрузкой, обеспечивающей увеличение максимального потребления кислорода, является нагрузка на уровне 130-135 ударов в минуту. В рекомендациях для молодых людей, занимающихся физкультурой, и начинающих спортсменов говорится, что частота пульса не должна превышать 140 ударов в минуту или быть в пределах 130-150 ударов. Специалисты считают, что для развития выносливости у хорошо тренированных людей достаточны нагрузки на уровне 144-156 ударов в минуту.

В некоторых источниках изложено как определяется оптимальная дозировка упражнений на развитие силы и статической выносливости, допустимые уровни нагрузки которой лежат в пределах 70% от максимальных возможностей детей. Для равномерного бега, отмечается в работе, это интенсивность порога анаэробного обмена, что в среднем соответствует 75-80% от «критической скорости» при ЧСС 170-185 уд/мин.

Научными исследованиями установлено, что оптимизация функций кардиореспиратоного аппарата у разных людей наступает при различном уровне частоты пульса (от 158 до 200 ударов в минуту). Видимо, одинаковые по уровню функциональные сдвиги у разных людей могут означать совершенно различную степень напряжения систем организма.

Определить оптимальную величину физической нагрузки очень сложно и по этому нередко она оказывается или недостаточной (учебные занятия в школе), или чрезмерной (спортивные тренировки часто идут почти на грани человеческих возможностей).

Дозирование нагрузок по продолжительности выполнения также неправомерно, так как уже длительность периода врабатывания у разных людей колеблется в достаточно больших пределах, а продолжительность работы до отказа характеризуется чрезвычайно большим разбросом данных. Таким образом, регламентация нагрузок по времени может оказаться для одной части занимающихся недостаточной, а для другой - чрезмерной.

Одной из причин недостаточных положительных изменений физического состояния организма учащихся считают отсутствие учёта индивидуальных возможностей на занятиях физкультурой. В то же время имеются сведения, что в условиях строгого учёта индивидуальных возможностей организма даже одноразовые в неделю занятия дают положительный эффект. В условиях спортивной деятельности к аппарату внешнего дыхания предъявляются высокие требования, реализация которых обеспечивает эффективное функционирование всей кардиореспираторной  системы и является ведущим в формировании необходимого кислородного режима организма: Жизненная ёмкость легких (ЖЕЛ) - эта часть общей емкости лёгких, о которой судят по максимальному объёму воздуха (который молено выдохнуть после максимального вдоха).

ЖЕЛ является одним из важнейших показателей аппарата внешнего дыхания. Её величины зависят как от размеров лёгких, так и от силы дыхательной мускулатуры. Оценка индивидуальных значений ЖЕЛ ведётся путём сопоставления полученных при исследовании спортсменов величин.

Данные о величине ЖЕЛ могут иметь определённое практическое значение для тренера: максимальный дыхательный объём, который обычно достигается при придельных физических нагрузках, равен примерно половине ЖЕЛ. Зная величину ЖЕЛ и, отсюда приблизительную максимальную величину дыхательного объёма, можно судить о степени эффективности лёгочной вентиляции при максимальном режиме физической нагрузки.

Непременным условием прогрессивных изменений физической подготовленности и обеспечения максимального оздоровительного эффекта является соответствие величины нагрузки, возможностям каждого занимающегося.

Таким образом, повышение эффективности физического воспитания школьников в процессе обучения во многом зависит от выбора оптимальной величины физической нагрузки. В то же время нагрузки должны определять нормальное протекание процессов адаптации детского организма в сторону повышения его функциональных возможностей и способствующие его гармоническому развитию. 
Педагогический эксперимент. Исследование проходило на базе МБОУ ДО ДДТ №1 с сентября  по январь 2019 года. Всего было обследовано 50 детей школьного возраста, формирование групп соответствовало общепринятым правилам.

Занятия проводились в урочных и внеурочных формах. В урочной форме занятия проводились два раза в неделю при продолжительности 45 минут. 

На каждом занятии (в базовой части) отводилось 28% от общего времени урока (45 минут) на комплекс упражнений каратэ и 72% на выполнение школьной программы по физическому воспитанию, что составило 12,6 минут и 32,4 минуты соответственно.

В вариативной части давался материал по единой программе Национальной Федерации Шотокан каратэ-до. Своеобразие данной программы заключается в том, что в ней отсутствует традиционные нормативы, а материал даётся ступенчато по блокам, соответствующим уровню технической подготовленности.

Конкретно в каратэ-до по стилю Шотокан, существует двадцать ступеней перехода с начальной стадии - 10 кю до уровня мастера - 1-10 дан. Освоение каждого блока в течении учебного года стимулирует повышение двигательной активности за счёт самостоятельных занятий, направленных на многократное повторение специальных упражнений.

Материал программы давался в трёх разделах: основы знаний, специальные упражнения с элементами каратэ (все названия технических действий из каратэ давались на японском языке), умения и навыки, развитие физических качеств.

В разделе «Основы знаний» представлен материал, способствующий расширению знаний учащихся о восточных единоборствах, необходимости применения в личных целях (самооборона), возможности участвовать в спортивных соревнованиях, способности самостоятельной разминки перед поединком, повышении эрудиции. Материал теоретической части давался в контексте основ восточных единоборств с учётом возраста учащихся. Занятия строились так, чтобы учащиеся сами находили нужное решение, сопоставляя свои действия в соответствии с «Кодексом занимающихся каратэ», и делали необходимые заключения. Такой подход активизировал у детей процесс самопознания и управления своей деятельностью.

В разделе «Элементы восточных единоборств» изучались технические действия из каратэ: стойки (хачиджи дачи, хейсоку дачи, мусуби дачи, дзенкуцу-дачи, киба-дачи, кокуцу-дачи) и передвижения в них; блоки - «Уке Вадза» (аге-уке, гедан-барай, учи-удэ-уке, сото-уде-уке, шуто-уке), удары рукой - «Атэ Вадза» (гьяку-дзуки, ой-дзуки, маэ-тетсуи- учи, маваши дзуки, уракен-учи); удары ногой - «Гери Вадза» (маэ герикеаге, еко гери кекоми, маваши гери); ката (Тайкиёку шодан, Тайкиёку нидан, Хейан шодан); гохон-кумитэ (ой дзуки чудан, ой дзуки дзёдан). 

При изучении этого раздела применялись в основном методы: словесный - объяснение, рассказ, область применения - наглядный - показ, демонстрация; строго регламентированного упражнения - изучение упражнения с многократными повторениями в целом и по элементам; игровой - применение стоек, блоков и ударов в парах (бункай, кумитэ).

В разделе «Умение и навыки, развитие физических качеств» давались комплексы физических упражнений с элементами каратэ, «рендзоки», «тихо», ката, кумитэ и другие необходимые двигательные действия, которые способствовали развитию определённых умений, навыков и физических качеств. По мере наработки учащимися навыков и упражнений выполнять комплексы до рационального автоматизма доля упражнений увеличивалась. 

Успеваемость по предмету «Физическая культура» определялась уровнем отношения к занятиям, знаниям теоретического материала, умением самостоятельно использовать знания и навыки, приобретенные на уроках, прочностью освоения специальных и двигательных навыков, сдачей нормативов по учебной программе и экзаменов по каратэ, а также участием в соревновательной деятельности. 
2.3 Результаты исследования
В организации и содержании учебных занятий по физическому воспитанию учащихся контрольной и экспериментальной групп имели место как сходство, так и различия. Сходство состояло в том, что: учащиеся экспериментальной и контрольной групп были, в среднем, идентичны по возрасту, исходному физическому и функциональному состоянию организма. Разминка и заключительная часть занятий, а также все упражнения, кроме специальных упражнений из каратэ в основной части занятия, были одинаковыми в экспериментальной и контрольной группах. В обеих группах на каждом занятии отводилось одинаковое время для основной части, при этом использовались одинаковые средства и методы.

Основное различие заключалось в следующем. 

1. В экспериментальной группе использовались специальные упражнения каратэ в подготовительной, основной и заключительной частях занятия, которые дозировались индивидуально в зависимости от жизненной ёмкости лёгких и развития физических качеств, тогда как в контрольной группе - согласно общепринятой методике, то есть соотношение нагрузок разной интенсивности было одинаково для всех учащихся академической группы.

2. Педагогический подход строился с учётом следующей последовательности: жёсткое управление учебным процессом - внедрение упражнений с элементами каратэ - гибкое управление (требование не на выполнение конкретного действие, а на создание цели и мотива к занятиям физическими упражнениями) - развитие навыков самоуправления - личностное самоуправление (самостоятельность ученика в постановке цели, самоконтроль, элементарная компетентность) - опора на внутренние силы и возможность ученика - самоуправление (построение плана физической подготовки, составление программы, постановка цели, разработка критериев контроля и оценки).

Контроль за интенсивностью нагрузок проводился по показателям ЧСС.
Во внеурочной форме (факультативных занятиях) также проводились в спортивном зале один раз в неделю, при длительности занятия два академических часа (90 минут). На занятиях решались те же задачи и методы их решения, что и в урочной форме Структура занятий в урочной форме и на факультативном занятии была обычной и состояла из трёх частей.

На факультативных занятиях в каждой части решались задачи оздоровительного, воспитательного и образовательного характера.

В подготовительной части (20-25 минут) всё начиналось с построения группы и сообщения о задачах занятия, и средствах решения их. Проверялся пульс - для самоконтроля.

В этой части занимающиеся физическими упражнениями с элементами каратэ постепенно подводились к намеченным на этом занятии нагрузкам, т.е. проводили активную разминку. Проводилась двигательная настройка на оптимальную психологическую возбудимость, концентрировалось внимание для основной части занятий, для чего использовался медленный бег, общеразвивающие и специальные упражнения.

Основная часть занятия (50-60 минут) посвящалась изучению элементов каратэ. В ней решалось несколько задач. Повторение пройденного материала (ударам и блокам в различных стойках на месте в кихоне и в хождении в стойках) и обучение новой технике движений каратэ. Причём, сначала изучают сложную технику (композицию удара и блока разбивали на элементы, отрабатывали каждый по несколько десятков повторений, потом соединяли в единую композицию и отрабатывали до автоматизма), затем комплексом упражнений решались задачи развития и совершенствования физических качеств: силы, скорости, гибкости, расслабления, равновесия и выносливости. Ближе к концу основной части проводилось кумитэ и работа в парах. В начале и в конце основной части проводился ритуальный сед на колени, 2-3 минуты медитации, приветствие зала для занятий, учителя и друг друга.

В заключительной части (5-10 минут) приводили организм в исходное  состояние. Снималось излишне напряжение - организму давалась разрядка. Постепенно снижалась нагрузка, выполнялись дыхательные упражнения и упражнения на расслабление и восстановление. Проверялся пульс, подводились итоги занятий, занимающиеся ориентировались на очередное занятие.

Программа тактико-технических действий из восточных единоборств, соответствовала экзаменационной программе, изучалась последовательно. На каждом занятие давалось по одному - два специальных упражнения из каратэ, которые разбирались и отрабатывались по элементам и в целом, объяснялось прикладное значение и структура выполнения. 
Рекомендуемые комплексы упражнений для детей школьного возраста с элементами восточных единоборств.
Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств (выполняются при ЧСС 160-180 уд/мин.)
Имитационные упражнения с дополнительным отягощением.

1. Имитация ударов рукой и ногой с дополнительным отягощением (манжетами, накладками, гантелями или с сопротивлением резинового амортизатора. Выполнять по 10-30 раз каждый удар попеременно левой и правой рукой с соблюдением техники исполнения (исходного положения кулака или руки, траектории движения, максимальной скорости, фиксации конечного положения). Скорость выполнения ударов увеличивать по мере освоения техники. После имитации одного или нескольких ударов необходимо выполнить те же движения по 5-10 раз, но без отягощения или сопротивления.

2. Махи ногами с дополнительным отягощением (манжетами, накладками на голени или стопы), с сопротивлением резинового амортизатора и без отягощения. Выполняются с опорой рукой на стул, гимнастическую стенку, любую стойку или стену и без опоры последовательными сериями вперед, в сторону, назад и круговыми движениями по 10-30 раз сначала одной ногой, затем другой.

3. Удары молотками попеременно левой и правой рукой по автопокрышке. Выполнять по 10-30 повторений 3-6 серий в медленном, среднем или высоком темпе в различных стойках.

Силовые упражнения с собственным весом тела.

1. Отжимания (сгибание и разгибание рук) в упоре лежа. Выполняются из исходного положения упор лежа; прямые руки на ширине плеч, ноги опираются на носки, спина выпрямлена. Отжиматься можно опираясь на ладони. Но для укрепления кистей рук, запястных суставов и пальцев рекомендуются отжимания с опорой на кулаках, на пяти, четырех, трех (на большом, указательном и среднем) и двух (большом и указательном) пальцах, а также на тыльных сторонах ладоней. Количество отжиманий необходимо увеличивая постепенно, доводя предельное их количество до 70-80 раз и более в одном подходе. Общее же количество отжиманий за тренировку обычно составляет у подготовленных людей 100​-300 раз, а мастера древности отжимались и до 1000 раз в течение дня. Упражнение необходимо выполнять в различных режимах работы мышц: в произвольном или максимальном темпе - при развитии силовой выносливости; со «взрывным» характером развития преодолевающего усилия (например: медленное сгибание рук и последующее их разгибание с максимальным ускорением): в реактивном режиме - с быстрым переходом от сгибания рук к их разгибанию. Упражнения можно усложнить, изменяя положение рук и ног, дополняя их отталкиванием руками от опоры и хлопками ладоней друг о друга при этом, переносом тяжести попеременно на левую и правую руку и т.д.

2. Сгибание и разгибание туловища в тазобедренных суставах. Из И.П. в упоре лежа, ноги как можно шире, прогнуться в пояснице, опустив таз как можно ниже: не сгибая прямых рук и ног, рывком согнуться в тазобедренных суставах до максимума и вернуться в И.П. Повторять 10-20 раз в промежутках между выполнением серий отжиманий в упоре лежа, не меняя при этом И.П., или как самостоятельное упражнение.

3. Сгибание тела в сед углом из положения лежа на спине. Из И.П. лежа на спине, руки вытянуты за голову: сгибание тела в тазобедренных суставах, при этом необходимо пальцами рук коснуться приподнятых носков ног и вернуться в И.П. Упражнение можно выполнять в равномерном и невысоком темпе, со «взрывным» характером развития мышечных усилий и . предельно возможным расслаблением при  возвращении в И.П., а также с дополнительным отягощением на ноги в виде манжет, накладок. Можно выполнять сгибание-разгибание один, два, три или более раз на один счет. В одном подходе можно доводить предельное число повторений до 50-70 раз или выполнять сериями по 20​40 раз с различным количеством повторений на один счет. Общее число повторений упражнения может достигать 100-200 раз за тренировку.

4. Сгибание тела в сед углом из положения лежа с попеременным вращением туловища влево - вправо. Из И.П. лежа на спине, руки вытянуты за голову, ноги слегка согнуты в коленях: согнуться в тазобедренных суставах и, поворачиваясь поочередно вправо - влево левым или правым локтем (или плечом), стараться коснуться правого (левого) колена и вернуться в И.П. Дозировка, как и в предыдущем упражнении.

5. Поднимание ног из положения лежа на спине. Из И.П. лежа на спине, руки вытянуты за голову: поднять ноги вверх и, сгибая туловище, опустить их за голову, коснувшись носками пола. Ноги стараться держать прямыми. Повторять от 10 до 50 раз в 3-5 подходах. Упражнение можно выполнять с дополнительным отягощением на ногах и с разным количеством повторений на один счет.

6. Сгибание туловища из положения лежа на спине. Из И.П. лежа на спине, кисти рук в замке на затылке, ноги чуть согнуты в коленях и могут быть закреплены: поднять туловище и наклониться вперед, затем вернуться в И.П. Дозировка, как и в предыдущем упражнении. Для усложнения можно это упражнение выполнять с гантелью или блином от штанги в руках (за головой).

7. Вращение в тазобедренном суставе согнутой в колене ногой. Из И.П. стоя на одной ноге, другую ногу согнуть в коленном суставе и подтянуть к груди, стопу расслабить: выполнить 20-30 движений наружу, а затем столько же вовнутрь. Повторить то же для другой ноги. Упражнение можно выполнять с отягощением в виде манжет или накладок.

Силовые упражнения на гимнастических снарядах.

1. Отжимания (сгибание и разгибание рук) в упоре на брусьях. Это упражнение, также как и предыдущее, можно выполнять в разном режиме работы мышц. Если спортсмен легко отжимается более 15 раз, то можно подвешивать к поясу дополнительное отягощение. Для перераспределения силовой нагрузки на различные группы мышц пояса верхних конечностей, можно отжиматься прогнувшись в пояснице или согнувшись, с подтянутыми к груди коленями, хватом руками изнутри. 

2. Подтягивания на перекладине средним, узким или широким хватом руками сверху и снизу. Подтягивания можно выполнять равномерно и медленно, а также с ускорением в преодолевающей фазе движения или с резким переключением с уступающего на преодолевающий режим работы мышц, 3-10 подходов по 5-15 повторений или в комплексе с другими силовыми упражнениями.

3. Подъем силой на перекладине. Выполняется из И.П. в висе на перекладине хватом руками сверху: подтягиваясь, поставить одну руку локтем вверх и, продолжая движение, выйти в упор на прямые руки.

4. Стараться выполнять упражнение без рывков и маховых движений, а положение тела в висе и упоре фиксировать на прямых руках 1-2 секунды. Это достаточно сложное упражнение, повторять его надо до 10 раз в 3-5 сериях или в комплексе с другими упражнениям. 

5. Подъем переворотом на перекладине. Из И.П. в висе на перекладине хватом руками сверху: подтягиваясь, поднять ноги к перекладине и, переворачиваясь вокруг перекладины, выйти в упор на прямые руки. Стараться выполнять без рывков и маховых движений, а положение виса и упора фиксировать 1-2 секунды. Повторять по 5-10 раз в 3-5 подходах.

6. Подъем ног к перекладине. Из И.П. в висе на перекладине хватом руками сверху: поднимать ноги к перекладине, стараясь не сгибать их в коленях, по 10-15 раз в 3-4 подходах. Для создания нагрузки на косые мышцы живота можно в некоторых подходах поднимать ноги вверх в сторону, т.е. к левому или правому плечу, а также выполнять круговые движения ногами влево и вправо.
Прыжковые упражнения.

Подскоки на одной ноге с подниманием согнутой в колене ноги к груди и через сторону к плечу под счет:

· выполняя подскок на стопе левой ноги, одновременно поднять согнутую в колене правую ногу вверх к плечу, опуская правую ногу, повторить подскок на левой;

· выполнить то же, но на другой ноге;

· выполняя подскок на стопе левой ноги, одновременно поднять согнутую в колене правую ногу к плечу через сторону; опуская правую ногу, повторить подскок на левой ноге;

· выполнить то же, но для другой ноги. Весь описанный цикл из четырех действий молено выполнять и на один счет. В одной серии повторять от 20 до 60 раз. В одной тренировке можно периодически включать 2-4 серии таких подскоков.

2. Прыжки на двух ногах вверх с подтягиванием коленей к груди. Упражнение выполняется на месте по 10-20 прыжков в одной серии. Отталкивание должно быть упругим и быстрым.

3. Прыжки вверх с разведением прямых ног в стороны, доставая пальцами рук доски ног. Упражнение выполняется на месте по 10-20 раз, отталкивание должно быть упругим и быстрым.

4. Подскоки в приседе попеременно на левой и правой ноге, противоположная нога одновременно с подскоком хлестким движением выпрямляется вперед. Выполнять по 10-20 подскоков на каждой ноге в одной серии. Равновесие поддерживать руками.

5. Прыжки вверх с попеременным разведением прямых ног в шпагат. Выполняется по 5-10 раз и только после тщательной разминки, амплитуду разведения ног увеличивать постепенно.

6. Прыжки вверх на возвышение (ступеньки, тумбы и т.д.). Выполняется толчком двух ног с помощью маха руками вверх, повторять 10-20 раз. Высоту прыжков увеличивать постепенно. 

7. Прыжки в глубину с тумбы высотой 70-100 см с последующим  мгновенным выпрыгиванием вверх. Выполняется 2-4 серии по 6-10 прыжков в каждой. Приземление должно быть упругим. Амортизация и i последующее отталкивание должны выполняться как единое целостное действие. Это упражнение следует выполнять не чаще 1-2 раз в неделю после периода предварительной прыжковой подготовки.

Прыжки через препятствия (гимнастическую скамейку, поваленное дерево и др.) боком, вперед-назад, с поворотами на 90°, 180° и 360°.

Упражнения  метание и толкание снарядов.

1. Метание снарядов (набивных мячей, ядер, тяжелых камней) двумя руками вперед из-за головы, назад через голову, вперед снизу. Использовать снаряды весом от 3 до 7 кг. Чем меньше вес, тем больше направленность упражнения на развитие быстроты движений и «взрывной» силы. Количество метаний зависит от задач тренировки, рекомендуется выполнять серии различных упражнений по 10-20 повторений. Причем после метания тяжелых снарядов необходимо упражняться с более легкими.

2. Метание снаряда одной рукой, двумя руками сбоку, от груди, одной рукой, как толкание ядра.

Изометрические упражнения.

1. «Толкание стены» кулаками. Стоя лицом к стене в стойке дзенкуцу дачи, ударной частью кулака прямой руки упереться в опору (стену). Удерживать мышечное напряжение в 2-3 подходах по 5-6 напряжении продолжительностью по 4-6 секунд с усилием 80-90% от максимального, или на напряжение продолжительностью 8-10 секунд выполнить по 4-5 вращательных движений бедрами.

2. «Толкание стены» основанием ладони. Стоя боком к стене в стойке киба дачи, упереться основанием ладони в опору (стену). Режим выполнения как и в предыдущем упражнении. Имитация мышечного напряжения финальной фазы ударов  рукой; маваши дзуки, уракен учи, эмпи учи.

3. Имитация мышечного напряжения промежуточного положения ударов ногой: маэ гери и маваши гери.

4. Упор лежа на одной руке. Это упражнение направлено на укрепление ударной поверхности кулака и мышц, осуществляющих прямой удар. Выполнять от 30 секунд до 3 минут на утренней физической зарядке или в отдельном занятии, не связанном с изучением и совершенствованием техники.

5. Стойка на двух и одной руке. Принять положение стойки на руках. Первоначально можно опираться ногами о стену или дерево. Удерживать стойку от 30 секунд до 3 минут.

Применение комплексов специальных силовых упражнений в самостоятельных тренировочных занятиях.

В основу построения комплексов силовых упражнений могут быть заложены различные принципы в зависимости от формы организации тренировочного занятия. Если занятие организовано в виде нескольких последовательных «блоков» со средним уровнем объема и интенсивности нагрузки, в которых решается одна и та же последовательность задач, то как средство силовой тренировки можно использовать или одно и то же упражнение, или разные, меняющиеся в каждом последующем тренировочном «блоке». Способ же выполнения упражнений определяется направленностью силовой тренировки. Но обычно в таких, случаях используют специфические силовые упражнения, направленные на развитие силовой выносливости. Ниже мы предлагаем несколько комплексов силовых упражнений для данной формы построения тренировки из трех «блоков».
Комплексы упражнений для воспитания силовых качеств (выполняются при ЧСС 160-180 уд/мин.)
Комплекс №1. Отжимание в упоре лежа с максимальной быстротой на время: 25 раз; 20 раз; 20 раз.

Комплекс №2. Отжимание в упоре лежа с максимальной быстротой + отжимание в произвольном темпе без отдыха: 20+20 раз; 15+15 раз; 10+15 раз.

Комплекс №3. Отжимание в упоре лежа (на кулаках) с максимальной быстротой преодолевающих движений, с различным количеством повторений на один счет: 10 серий х 4 повторения через 2-3 секунды отдыха не вставая из упора лежа; 10 серий х 3 повторения; 1 5 серий х 2 повторения на один счет с такими же интервалами отдыха.

Комплекс №4. Отжимание в упоре лежа на заданное количество раз, но без учета времени выполнения упражнения и с возможным отдыхом положении упора лежа: 50; 45; 40 раз.

Комплекс №5. Выполнение упражнения на брюшной пресс (можно использовать упражнения 6-9). Комплексы №5-8 выполняются с максимальной быстротой и амплитудой, с интервалом между последующими повторениями 1,0-1,5 секунды: 40; 35, 30 раз.

Комплекс №6. Выполнение упражнений 6-9 с максимальной быстротой и темпом: 30; 25; 25 раз.
Комплекс №7. Выполнение упражнений 6-9 с различным количеством повторений на один счет: 15 серий х 3 повторения с интервалом 5-10 секунд; 10 серий х 4 повторения; 10 серий х 3 повторения. 

Комплекс №8. Выполнение трех серий упражнений 6-9 с максимальной амплитудой и быстротой преодолевающих движений, в высоком темпе через 5-8 секунд отдыха: 10+9+8 раз; 8+7+6 раз; 9+6+5 раз. 

Комплекс №9. Прыжки на двух ногах на месте с подтягиванием коленей к груди: 10 прыжков + отдых 15-30 с. со встряхиванием мышц ног+9 прыжков; 10+8 прыжков; 10+7 прыжков. Между сериями - отдых 1 мин.

Комплекс №10. Попеременные подскоки в приседе на левой и правой ноге: 20; 15; 10 раз на каждую ногу. Если же силовые упражнения выполняются одним «блоком» во второй половине или в самом конце тренировки, то их необходимо выполнять в форме суперсерии (комплексы 11-15), когда одно задание следует за другим почти без отдыха.

Комплекс №11. Отжимание в упоре на руках в максимальном темпе 20 раз. Упражнение на гибкость в положении сидя в течение 1,0-1,5 минуты. Отжимание в упоре лежа 45-50 раз в произвольном темпе с возможным отдыхом в положении лежа. Упражнение на гибкость в положении сидя в течение 2-3 минут. Подскоки на месте 1-2 минуты. Отжимание в упоре лежа 15 раз в максимальном темпе. Отдых лежа на животе 15-30 е., расслабиться, руки вдоль туловища. Отжимание в упоре лежа: 14 раз + отдых 15-30 секунд; 13; 12; 11; 10 раз, в каждой серии увеличивая продолжительность отдыха на 5 секунд. Упражнение на гибкость в положении сидя 4-5 минут.

Комплекс №12 Отжимание в упоре лежа с опорой на ладонях - 20 раз. Перейти в упор на пяти пальцах и без дополнительного отдыха отжаться 10 раз.  Поочередное  выполнение с максимальной частотой в течение 10 секунд сначала ударов руками, а затем бега на месте с последующим отдыхом в течение 20 секунд. Всего упражнение выполняется в течение 3 минут. Выполнение максимального количества ударов руками в прыжке вверх на месте. Выполнение фиксированных серий ударов в прыжках вверх на месте с концентрацией усилия в одном из них. Начинать необходимо с двух ударов, затем постепенно увеличивать их количество. «Бой с тенью», в процессе которого осуществляется выполнение одиночных ударов или серий по 3-4 удара с максимальной скоростью в сочетании с передвижениями, обманными финтами и разнообразными защитами, представляя перед собой конкретного противника: техничного или «силовика», высокого или низкого и т. д. Выполнять в течение 2-3 раундов продолжительностью по 2 - 3 минуты каждый. Отдых между раундами 2-4 минуты.  Бег со старта из различных положений, в том числе из положения сидя, лежа лицом вниз или вверх, в упоре лежа, лежа головой в противоположную сторону. Выполнять: 5-6 раз по 10-15 метров через 1,0​1,5 минуты отдыха 3-4 серии через 2-3 минуты отдыха. Это упражнение можно выполнять и по сигналу (стуку подброшенного вверх предмета). Быстрый бег в парке или в лесу с уклонами, блоками и уходами от встречных веток кустов и деревьев. Чередовать серии: быстрый бег до 10 секунд с последующей ходьбой 1-2 минуты. Всего выполнять 3-4 раза. Обратить внимание на меры безопасности. Ритмичные перемещения двух сложенных вместе ладоней рук с максимальной частотой. Движения могут выполняться вправо-влево (А), вверх-вниз (Б) или - круговые (В), в нескольких сериях по 5-10 секунд. Передвижение в различных стойках вперед-назад или вправо- влево на два, три шага. Упражнение выполняется ритмично, в чередовании с подскоками на месте по 10-20 раз подряд. Потряхивание с максимальной частотой кистями рук или ступнями ног вправо-влево или вверх-вниз. Выполнять 2-3 серии через 1-2 минуты отдыха, который заполняется медленным, расслабленным и плавным выполнением различных связок и формальных комплексов. Желательно, чтобы интервалы отдыха были активными. Для этого используется медленное, расслабленное и плавное выполнение различных связок и формальных комплексов.
Упражнения для воспитания выносливости (выполняются при ЧСС 140-160 уд/мин.) При тренировке на снарядах необходимо выполнять: 10-15 «включений» по 3-4 мощных и быстрых ударных или защитных действий продолжительностью 1,0-1,5 секунды каждое включение и чередовать их с более спокойными движениями для восстановления организма в виде перемещений, изменения стоек. Всего следует выполнять 5-6 таких серий через 1,5-2,0 минуты отдыха.
При выполнении прыжковых упражнений: 10-15 секунд интенсивной работы (или 10-15 прыжков) повторить 5-6 раз через 1,5-2,0 минуты отдыха или работы малой интенсивности.
Нагрузку можно увеличить за счет дополнительных отягощений при выполнении специальных упражнений (в виде манжет, накладок, жилетов, поясов, гантелей). Примеры таких упражнений для развития силовой выносливости были рассмотрены в разделе силовой подготовки.
Комплексы упражнений для воспитания гибкости (выполняются при ЧСС 120-140 уд/мин.)
Комплекс №1. Динамических упражнений на гибкость (на гимнастической стенке)

И.П. - левая нога в сторону в упоре на гимнастической стенке, ее ступня параллельна полу: медленные повороты (8-10 раз) левой ноги в тазобедренном суставе, держась руками за жерди. Не меняя исходного положения, перейти к выполнению упражнения, №2.

Из И.П. упражнения №1: пружинистые сгибания левой ноги в коленном суставе (5-6 раз). Руками перехватить жерди, приняв устойчивое положение. Ступня левой ноги параллельна полу. Не меняя положения ног, перейти к выполнению упражнения №3.

Из И.П. упражнения №2, хват руками слева и справа от левой ступни, параллельной полу: медленные и плавные наклоны туловища к выпрямленной левой ноге (8-10 раз), не меняя положения ее ступни. Не опуская левой ноги с гимнастической стенки, перейти к выполнению упражнения №4.

И.П. - левая нога в сторону в упоре на гимнастической стенке,  туловище наклонено вперед, руки опираются на жерди, ступня правой ноги отставлена в сторону на 50-70 см от плоскости гимнастической стенки под углом к ней 45°-50°: с поворотом левой ноги в тазобедренном суставе подтянуть таз вперед к гимнастической стенке, затем прогнуться в пояснице и выполнить наклон туловища влево к прямой ноге. Выполнить весь комплекс из упражнений №1-4 для другой ноги.

И.П. - выпад правой в упоре на жерди гимнастической стенки: сгибание-разгибание ноги с упором руками на жерди. Выполнить по 8-10 раз на каждую ногу.

И.П. - левая нога выпрямлена вперед в упоре на гимнастической стенке: медленные пружинистые наклоны туловища вперед (6-10 раз), руки зафиксировать на ступне левой ноги. В последнем наклоне можно зафиксировать на 10-15 секунд конечное положение туловища, затем выполнить упражнение для другой ноги.

И.П. - левая нога в сторону в упоре на гимнастической стенке: наклоны туловища к прямой опорной ноге (8-10 раз). Пальцами рук или ладонями достать пол. В последнем наклоне можно на 10-15 секунд зафиксировать конечное положение, затем выполнить упражнение для другой ноги.

И.П. - стоя лицом к гимнастической стенке в широкой стойке, ступни параллельны, руками захватить жерди на уровне груди: поочередные повороты вперед - вовнутрь правой и левой ногой в тазобедренном суставе (по 8-12 раз), постепенно разводя ноги в стороны до максимума (до поперечного шпагата). Не меняя положения, перейти к выполнению следующего упражнения.

И.П. - как и.п. в упражнении №8: развернуться влево и пружинистыми движениями опуститься в шпагат левой. Развернуться и перейти в шпагат другой ногой.

И.П. - стоя правым боком у гимнастической стенки, ноги вместе, правой рукой взяться за жердь: выполнить 10 махов вперед выпрямленной левой ногой с постепенным увеличением амплитуды движений. Повернуться лицом к гимнастической стенке и перейти к выполнению упражнения №11.

И.П.- стоя лицом к гимнастической стенке, ноги вместе, правой рукой взяться за жердь на уровне груди, а левой на уровне живота: выполнить 10 махов в сторону выпрямленной правой ногой с одновременным отклонением туловища влево, ступня параллельна полу, а пальцы разогнуты (взять «на себя»). Повернуться к гимнастической стенке правым боком и выполнить упражнение №12.

И.П. - стоя правым боком у гимнастической стенки, ноги вместе, правой рукой взяться за жердь на уровне груди, а левой - на уровне живота и чуть впереди проекции тела: выполнить 10 махов назад выпрямленной правой ногой с одновременным наклоном туловища вперед прогнувшись, голову повернуть вполоборота вправо и взглядом контролировать траекторию движения пятки. Выполнить упражнения № 10 - 12 для другой ноги.

И.П. - стоя боком у гимнастической стенки, одноименная нога, согнутая в коленном суставе - в сторону, в упоре на жерди, ступня упирается в гимнастическую стенку, одноименной рукой взяться за жердь выше колена: пружинистые наклоны туловища вперед, пальцами или ладонями обеих рук касаясь пола. В конце упражнения зафиксировать конечное, положение на 10-15 секунд. Затем вернуться в И.П. и выполнить упражнение для другой ноги.

И.П. - стоя спиной у гимнастической стенки, ноги на ширине плеч, руками взяться за жерди за головой: подать таз вперед, прогнуться в пояснице и выполнить 8-10 максимальных наклонов туловища назад, постепенно опуская уровень хвата руками.

Комплекс №2. Статические упражнения на гибкость (на основе асан хатка - йоги)

И.П. лежа на спине, руки вдоль туловища ладонями вверх, пальцы слегка согнуты, ноги немного разведены и развернуты, глаза закрыты: полностью расслабиться, мысленно проследить постепенную релаксацию пальцев стоп, голеней, бедер. Почувствовав в ногах легкое тепло и тяжесть, перейти к расслаблению рук, туловища, мышц лица и шеи. Успокоить дыхание, убеждать себя в спокойной и ритмичной работе сердца. Упражнение выполняется до 20 минут, а также как отдых до 1-3 минут после каждого предыдущего упражнения предлагаемого комплекса, если нет специальных указаний в их описании.

И.П. - лежа на спине, ноги свести вместе, руки вдоль туловища:

· опираясь на ладони, на неглубоком вдохе медленно поднять прямые ноги до вертикального положения, а затем немного их опустить;

· на вдохе рывком поднять ноги вверх до вертикали и вытянуть носки, поддерживая туловище сбоку руками, принять стойку на плечах, подбородок при этом должен упираться в верхний край грудины, глаза не закрывать, дыхание произвольное;

· удерживать конечное положение от 10 секунд до 10 минут (продолжительность увеличивать постепенно, считая про себя).

И.П. - лечь на живот, повернув голову влево или вправо, руки вдоль туловища:

· лечь на живот с упором на локти, опереться подбородком на кулаки, прогнувшись в грудном отделе позвоночника;

· позу удерживать 10-60 секунд, сконцентрировав внимание на щитовидной железе, дыхание произвольное;

· медленно принять И.П.

И.П. - сесть на пол, ноги вперед, затем согнуть левую ногу в колене и прижать подошву ступни к внутренней поверхности правого бедра так, чтобы пятка находилась около паха, а колено было прижато к полу:

· на выдохе наклониться вперед и захватить руками левую (правую) ступню,

· наклонить голову вперед и упереться подбородком в грудину, спину держать прямо;

· выполнить глубокий вдох и, задержав дыхание, постараться втянуть живот,

· удерживать позу на задержке дыхания 0,5-1,5 минуты, затем расслабиться и сделать выдох, выпячивая живот, повторить цикл дыхания еще 1 -2 раза,

· выдохнуть, поднять голову, отпустить руками ступню, поднять туловище до вертикали и выпрямить согнутую ногу,

· выполнить упражнение с другой ноги, затем лечь на спину, расслабиться.
           И.П. - лечь на живот, ноги вместе, носки вытянуты, подбородок упирается в пол, ладонями согнутых рук упереться в пол на линии плеч:

· на вдохе медленно поднять голову и верхнюю часть туловища как можно больше вверх - назад, не отрывая от пола нижнюю часть живота (ниже пупка) и прогнуться;

· зафиксировать позицию, постепенно, увеличивая ее продолжительность от 5-6 до 30 секунд;

· не сдвигая рук и ног, медленно повернуть голову направо, отводя назад правое плечо, и сосредоточить взгляд на пятке левой ноги; 

· зафиксировать позицию до 30 секунд и повторить ее в другую сторону;

· медленно вернуться в положение первой позиции, максимально прогнуться, не отрывая нижней части живота от пола, и удерживать позу от 5 до 30 секунд;

· медленно вернуться в И.П.

           Выполнить упражнение в другую сторону. Дыхание произвольное. Внимание сконцентрировать на щитовидной железе, в стадии подъема головы и туловища оно скользит по позвоночнику сверху вниз, а при поворотах головы направляется в область почек. С возвращением в И.П. вновь сконцентрировать внимание на щитовидной железе.

И.П. - сидя на полу, ноги вытянуты вперед, затем левую ногу отвести в сторону и согнуть в коленном суставе так, чтобы левое бедро было перпендикулярно правой ноге:

· на выдохе наклониться вперед правым боком, левой рукой захватить пальцы ступни правой ноги, а правое предплечье расположить на полу вдоль правой голени, удерживать позу в течение 10-30 секунд;

· 
выпрямить туловище, захватить двумя руками левое колено и на выдохе выполнить к нему наклон, опускаясь все ниже и ниже; зафиксировать туловище в предельном наклоне на 10-30 секунд и затем выпрямить его;

· выполнить разворот туловища через левое плечо, подав правое плечо вперед, и захватить двумя руками пятку левой ноги; удерживать это положение в течение 10-30 секунд;

· левой рукой захватить голень левой (согнутой в колене) ноги и медленно, опираясь на правую руку, лечь на спину; удерживать позу в течение 10-60 секунд; вытянуть левую ногу вперед, расслабиться. Выполнить упражнение в другую сторону.  

И.П. - сидя на полу, ноги вперед:

· сгибая левую ногу в коленном суставе, захватить ее левой рукой за нижнюю часть голени и положить тыльной частью стопы сверху на правое бедро;

· с помощью правой руки выполнить круговые движения левой ступней влево и вправо;

· взявшись за левую ступню двумя руками, подтяните ее к животу, груди, голове, затем вновь опустите на бедро;

· на выдохе выполнить наклон туловища вперед, руками захватить правую ступню, стараясь грудью, не сгибая спины, лечь на бедро и достать подбородком колено;

· удерживать конечное положение 10-60 секунд,

· выпрямиться, вытянуть вперед левую ногу, расслабиться.

· Выполнить упражнение на другую ногу, затем лечь на спину и

· расслабиться.

И.П. - лежа на спине, с глубоким вдохом поднять руки и положить их на пол за голову, на выдохе медленно сесть, на следующем выдохе нагнуться и взяться обеими руками за ступни;

· вытягивая голову вперед-вверх, выпрямить спину и в этом положении выполнить несколько дыхании;

· на выдохе наклониться еще больше и прижать подбородок к коленям, стараясь согнуть в области тазобедренных суставов;

· удерживать позу от 10-15 секунд до 1-5 минут, ноги в коленях не сгибать; если эта позиция удерживается до 30 секунд, то в нижнем положении следует задержать дыхание;

· вдохнуть, не расцепляя рук поднять голову вверх и постараться

· прогнуть спину;

· зафиксировать конечное положение на несколько секунд; 
· медленно выпрямить туловище только за счет работы мышц спины; 

· лечь на спину, расслабиться.

И.П. - стать на колени, свести голени вместе так, чтобы носки были вместе, а пятки врозь, и сесть ягодицами на пятки, спина прямая, руки положить на колени:

· раздвинуть ступни в стороны и сесть между ними на пол, не разводя колени;

· выдержать позу в течение 1-3 минут;

· на выдохе, взявшись руками за лодыжки, медленно и осторожно, опираясь на локти, лечь на спину;

· удерживать позу от 1 до 3 минут, дыхание ровное, спокойное, внимание при этом сконцентрировать на области живота;

· осторожно и медленно, опираясь на руки, поднять туловище до вертикального положения, ноги вытянуть вперед и сесть;

· лечь на спину, расслабиться.

И.П.- сидя на полу, ноги вытянуты вперед и слегка расставлены:

· сгибая левую ногу в коленном суставе, подтянуть руками левую ступню к правому бедру так, чтобы пятка находилась у промежности, а подошва прижимается к правому бедру, сгибая правую ногу в коленном суставе, подтянуть ступню пяткой к промежности и положить между бедром и голенью левой ноги, выдержать позу от 1 до 5 минут, держа спину прямой; перенести правую ступню через левое бедро и поставить подошвой на пол пяткой у бедра, а пальцами перед коленом;

· на выдохе завести левое плечо за правое колено, ухватиться левой рукой за ступню правой ноги и повернуть туловище вправо; согнутую в локтевом суставе правую руку завести за спину на уровне талии и повернуть туловище вправо до максимума; голову при этом также повернуть как можно больше вправо; удерживать позу до 1 минуты; дыхание произвольное; принять И.П. И выполнить упражнение в другую сторону.
И.П. - лечь на живот, ноги свести вместе, подбородок опустить:

· на пол (коврик), руки вытянуть вдоль туловища ладонями вверх. раздвинув ноги немного в стороны, на выдохе согнуть их в коленных суставах и, не отрывая бедер и подбородка от пола, захватить руками

· лодыжки или стопы в подъеме; сделать вдох и на выдохе, прогнувшись, поднять верхнюю часть

· туловища и бедра, балансируя на нижней части живота;  отклонить голову вверх - назад и максимально прогнуться, стараясь

· подтянуть плечи и лодыжки друг к другу; свести колени и лодыжки, выдержать позу до 2 минут, дыхание при этом спокойное и произвольное, можно покачиваться на животе вперед-

· назад в такт дыханию; на выдохе - принять И.П. и расслабиться.

И.П. - перевернуться и лечь на спину, вдохнуть и на выдохе:

· сесть, прямые ноги максимально развести в стороны:  на выдохе наклониться вперед и захватить руками ступни ног; выдохнуть и на выдохе постараться увеличить наклон туловища вперед,

· выпрямив спину и не сгибая ноги в коленных суставах; удерживать позу до 5 минут, дыхание этом спокойное и произвольное,  выпрямить туловище, свести ноги вместе, лечь на спину и расслабиться.
           И.П. - встать на колени, развести ступни в стороны сесть на пол между пяток, опираясь на внутреннюю поверхность голеней и ступней:

· положив руки сверху на колени, зафиксировать позу до 2-3 минут; 

· вытянуть ноги вперед, лечь на спину и расслабиться.

           И.П. - сесть, ноги вперед:

· подтянуть ступни к промежности, сгибая ноги в коленных суставах;

· соединить подошвы ступней между собой и опустить колени, насколько;

· это возможно; соединив пальцы рук в замок, захватить руками пальцы ног и подтянуть пятки еще ближе к промежности;

· надавливая локтями и предплечьями на голени, прижимать колени к полу;

· вдохнуть, на выдохе нагнуться и затем опустить голову, стараясь коснуться лбом пола перед носками ног;

· зафиксировать позу 1-2 минуты, дыхание спокойное, равномерное;

· на выдохе - выпрямиться, вытянуть ноги вперед, лечь на спину и расслабиться.

И.П. - принять упор на коленях, кисти впереди плеч:

· подавая таз назад, опустить плечи и согнуть руки;

· подать плечи вперед-вверх, прогнуться (движением кошки, пролезающей под забор);

· подать таз назад до И.П.;

· повторить упражнение 10-15 раз, обращая внимание на непрерывное движение плеч по кругу;

· выпрямить туловище до вертикали, развести пятки в стороны и сесть на носки стоп, спину держать прямо, руки положить на колени;

· сосредоточиться; можно выполнить дыхательные упражнения. Перейти в упор на четырех пальцах и без отдыха отжаться 6 раз.

· Перейти в упор на трех пальцах и отжаться без отдыха 6 раз.

· Затем перейти в упор лежа с опорой на кулаках и отжаться 10 раз с максимальной амплитудой.
Комплекс №13.

1. Выполнить 20 повторений в произвольном темпе одного из упражнений на брюшной пресс (6-9), отдых лежа на спине 10-] 5 секунд.

2. Выполнить это же упражнение в максимальном темпе 20 раз, затем - упражнение на гибкость положении сидя 3-5 минут для отдыха.

3. Выполнить упражнение в максимальном темпе с различным количеством повторений на один счет отдыха: 6 серий х 5 повторений + 10 серий х 2 повторения (5-8 минут).

Комплекс №14.

1. Выполнить одно из упражнений на брюшной пресс (6-9) 15 повторений в ф. максимальном темпе, отдых 15 секунд, затем серии по 13, 11, 9 повторений.

2. Упражнение на гибкость в положении сидя минуты.

3. Выполнить упражнение на пресс произвольном темпе - 10 раз.
Комплекс №15.

Этот комплекс выполняется в середине основной части тренировочного занятия в течение примерно 10 минут.

· Подскоки на месте попеременно на левой-правой ноге в течение 30 секунд. 

· Подскоки на месте попеременно на левой и правой ноге - 30 секунд.

· В левосторонней стойке - подъем левого колена к плечу: 20 раз в произвольном темпе +  в ускоренном темпе + 10 раз в максимальном темпе, отдыха.

· Подскоки на месте попеременно на левой и правой ноге - 30 секунд.

· Перейти в правостороннюю стойку и выполнить подъем правого колена к плечу.

· Отдых - любое упражнение на гибкость в положении стоя 3-4 минуты (вращение тазом, туловища, наклоны туловища и т. д.).

· Упражнение №10 - вращение согнутой в колене ногой (голень и стопа максимально расслаблены) - по 30 повторений каждой ногой наружу и вовнутрь.
Упражнения для воспитания быстроты (выполняются при ЧСС 180-200 уд/мин.)
Выполнение
отдельных ударов рукой или ногой с максимальной скоростью: а) в воздух; б) на снарядах.

Можно для проверки использовать следующий прием: подвесить газетный лист и наносить удары по нему - если скорость в финальной части удара достаточно высокая, то лист легко «протыкается» ударной частью руки или ноги.

Упражнение выполняется по 5-10 одиночных повторений в серии. При снижении скорости ударов выполнение упражнения следует прекратить. Это же упражнение можно вначале выполнять с утяжелителями, но затем - обязательно без отягощения и с установкой на достижение максимума скорости и с контролем за техникой исполнения. Отдых между сериями 1-2 минуты.

Нанесение серий ударов в воздух или на специальных снарядах (грушах, мешках, подушках, макиварах) с максимальной частотой. Всего выполняется 5-6 серий по 2-5 ударов в течение 10 секунд, которые повторяются 3-4 раза через 1-2 минуты отдыха, в течение которого необходимо постараться полностью расслабить мышцы, выполняющие основную нагрузку в упражнениях. 

Последовательное нанесение серий по 10 ударов руками или ногами с последующим 20-секундным отдыхом. 
ВЫВОДЫ

1. Анализ состояния физического воспитания учащихся позволило установить, что содержание учебной программы недостаточно полно использует нетрадиционные средства в комплексном развитии детей школьного возраста. Существующие подходы дозирования физической нагрузки базируется в основном на средневозрастных нормативах, что не позволяет учитывать индивидуальные особенности развития организма детей школьного возраста. Включение восточных единоборств в систему физического воспитания во время, отведённое на вариативную часть, которая включает в начальной школе (1-4 классы) - 16 часов, средней школе (5-9 классы) - 20 часов, старшей школе (10-11 классы) - 26 часов, создали условия конкретизировать физическую нагрузку на каждого ученика с учетом возрастных особенностей. 

2. В восточных единоборствах существуют обоснования движений с позиции биомеханики, которые по своей структуре отличаются от движений других видов спорта и способствуют комплексному воздействию на опорно-двигательный аппарат и весь организм занимающегося. Внесение элементов каратэ в систему физического воспитания как дополнительных упражнений к основным средствам школьников, даёт возможность более полно раскрыть физические и функциональные способности школьников. 

3. Выявлено, что для эффективного усвоения учебного материала комплексной программы физического воспитания и восточных единоборств, целесообразно соблюдать последовательность: жёсткое управление учебным процессом, внедрение упражнений с элементами каратэ - гибкое управление - развитие навыков самоуправления - личностное самоуправление - опора на внутренние силы и возможность ученика к самоуправлению. 

Полученные данные позволяют сделать вывод, что использование  восточных единоборств в системе физического воспитания детей школьного возраста, обеспечивает положительные изменения двигательной подготовленности учащихся. 

4. Повышение заинтересованности учащихся в овладении восточными единоборствами, побуждает их усиленно заниматься самостоятельно в домашних условиях, что значительно повышает контролируемую двигательную активность юношей призывного возраста. Такая организация физического воспитания способствует повышению интереса к занятиям физическими упражнениями.

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

1. Специальные упражнения из восточных единоборств в системе физического воспитания являются эффективным средством комплексного воздействия на воспитание физических качеств, формирование навыков единоборства и самозащиты у детей школьного возраста. При планировании учебно-тренировочного процесса по физической культуре в желательно 20-30% времени занятий отводить на развитие физических качеств и навыков единоборства путём применения комплексов упражнений с элементами каратэ. В подготовительной части занятия рекомендуется использовать комплексы, направленные на развитие гибкости. В основной части - рационально применять упражнения и комплексы, направленные на развитие основных физических качеств, изучение нового материала и повторение пройденной программы, формирование умений и навыков, совершенствование тактико-технических действий. В заключительной части нужно отдать предпочтение восстановительным упражнениям, подведению итогов занятия, обращать внимание на ошибки и поощрять тех, кто отличился на данном занятии. 

2. На факультативной основе, рекомендуется включать три раздела: ката, кихон, кумитэ, на которых строится вся программа изучения восточных единоборств. Каждый раздел характеризуется развитием определённых групп мышц, физических качеств и требует различной физической, функциональной и психологической подготовки у детей школьного возраста в целом.

3. Для индивидуализации подготовки и контроля учебного процесса, по формуле Иванкова Ч.Т., можно выявить потенциальные возможности школьников по жизненной ёмкости лёгких. И прогнозировать поурочный прирост показателей развития тех или иных качеств. Разделение классов на три группы в каждой возрастной категории в зависимости от жизненной ёмкости лёгких на малую, среднюю и большую позволяет индивидуально дозировать нагрузки, подбирать различные специальные упражнения и комплексы из восточных единоборств, направленные на развитие отстающих и в дальнейшем основных физических качеств.

4. В целях проверки усвоения учебной программы и определения физической, функциональной и психологической подготовленности у детей, занимающихся восточными единоборствами, необходимо проводит соревнования по ката и кумитэ, а также сдавать экзамены на пояса с определением уровня мастерства в каратэ.

5. При изучении элементов, тактико-технических действий, специальных упражнений и комплексов каратэ в системе физического воспитания, рекомендуется учитывать сенситивные периоды развития физические качеств у школьников в каждой возрастной группе.

6. В плане универсализации, наряду с воспитанием физических качеств при изучении восточных единоборств, рекомендуется уделять особое внимание гармоничному формированию личности у детей школьного возраста, укреплению положительных психологических качеств, то есть воли, решительности, выдержки, способности совершать поступки, постоять за себя, друзей, свои убеждения, что воздействует на становление и развитие школьника, как полноценного члена коллектива.
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