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ВСТУП

Актуальність дослідження. Спортивна діяльність в тренувальному процесі вимагає високого рівня психологічної напруженості, що доведено спеціалістами з різних видів спорту. Особливо динамічне зростання психологічного напруження фіксується в контактних видах єдиноборств, до яких відноситься і карате [20, 29].
Карате – це японське бойове мистецтво, яке поєднує в собі технічну вправність, фізичну силу та психологічну підготовку. В межах карате спортсмени вивчають різні техніки ударів, блокування та захисту, що вимагає від них глибокого фокусу уваги та зосередженості на виконання техніки. Крім того, під час тренувань та змагань спортсмени зазнають фізичного та емоційного напруження, змушені працювати в умовах стресу та змагального середовища [6, 31, 36].
Зважаючи на це, дослідження впливу карате на психологічний стан спортсменів має значний науковий і практичний інтерес. Воно спрямоване на вивчення взаємозв'язку між практикою карате та різними аспектами психологічного благополуччя спортсменів, такими як самодисципліна, самоконтроль, впевненість у собі, зосередженість та здатність до ефективного реагування на стресові ситуації [3, 19].
Тож психологічний стан спортсменів є важливим фактором, який впливає на їхню успішність у спортивній діяльності. Виходячи з цього у контактному карате при підготовці спортсменів особливо актуальною є проблема пошуку найбільш інформативних психологічних критеріїв, що відображають оцінку ефективності засобів і методів в тренувальному процесі та виявляють стан підготовленості каратиста. Розвиток спортивних досягнень вимагає не лише фізичних зусиль, а й стійкості нервової системи, самоконтролю, ментальної концентрації та психологічної стійкості. У цьому контексті дослідження впливу карате на психологічний стан спортсменів є важливим та актуальним [21, 25].
Проблемі забезпечення психологічного стану в період змагальної діяльності присвячується низка публікацій з боксу, рукопашного бою, інших видів спортивних єдиноборств. Проте, аналогічні показники психологічної підготовленості не досліджені у спортсменів з карате.
Попередні дослідження вказують на те, що карате може мати позитивний вплив на психологічний стан спортсменів, допомагаючи їм розвивати ментальну сильність та стресостійкість. Однак важливо розширити знання у цій галузі та проаналізувати детальніше вплив карате на різні психологічні аспекти, щоб надати обґрунтовані рекомендації щодо використання цього бойового мистецтва в спортивній підготовці.
Мета дослідження – вивчення особливостей впливу карате на психологічний стан спортсменів на етапі базової підготовки. 
Поставлена мета обумовила виконання наступних завдань:
1. Вивчити за даними літератури специфіку психологічної підготовки каратистів 14-18 років.
2. Визначити особливості емоційних станів спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки та оцінити рівень розвитку їх вольових якостей.
3. Вивчити індивідуально-психологічні властивості спортсменів 14-18 років, які займаються карате.
4. Розробити практичні рекомендації для покращення психологічного стану спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки.
Об’єкт дослідження – процес психологічної підготовки каратистів 14-18 років.
Предмет дослідження – психологічний стан каратистів на етапі базової підготовки.
При написанні магістерської роботи нами застосовувались наступні методи дослідження: теоретичні методи (аналіз, узагальнення, порівняння, зіставлення, системний аналіз); психодіагностичні методи (методика «Градусник», «Самооцінка вольових якостей спортсменів», «Фрайбургський особистісний опитувальник»); методи статистичної обробки даних.
Наукова новизна. Вперше обґрунтовано високу значущість психологічного компонента у загальній структурі підготовленості каратистів; визначено об'єктивні методики та дієві підходи в організації психологічної підготовки каратистів; встановлено ефективність використання аутогенного тренування у процесі психологічної підготовки каратистів.
Практична значущість дослідження полягає у реалізації підходів психологічної підготовки каратистів, для оптимізації емоційного стану та фізичного розвитку юних спортсменів. Результати дослідження можуть бути використані у тренувальному процесі на базі професійних навчальних закладів та дитячо-юнацьких спортивних шкіл, а також у підготовці інших досліджень, пов’язаних з тематикою магістерської роботи. 
Структура роботи. Складається з вступу, чотирьох розділів, висновку, додатків, містить 54 літературних джерела, друкований обсяг роботи складає 65 сторінок та містить 3 рисунки та 3 таблиці.




РОЗДІЛ 1.
ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ
ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ

1.1. Поняття «психологічна підготовка» у спорті та його сутність в науковому дискурсі

Сьогодні спорт – це більше, ніж просто різнопланова фізична активність. Це насамперед – складна взаємодія між фізичними зусиллями та розумовою силою. Однак часто сам аспект психологічної підготовки у спортсменів недооцінюється. 
Одним з вирішальних факторів успіху при відносно однакових рівнях фізичної та техніко-тактичної підготовленості є психічна готовність спортсмена. Стан психологічної готовності можна характеризувати як врівноважену, відносно стійку систему особистісних характеристик спортсмена, на фоні яких формується динаміка психічних процесів, що виявляють стан спортсмена перед змаганнями, спортивними показовими виступами. Віртуозність у фізичних вправах може бути обмеженою, якщо у спортсмена немає внутрішньої міцності та психологічної стійкості. Тому важливість психологічної підготовки в спорті важко переоцінити.
Під час змагань або інтенсивних тренувань, спортсмени зіштовхуються з різноманітними стресовими ситуаціями: високими очікуваннями, публічною експозицією, можливими поразками та болями. Вони повинні мати здатність управляти своїми емоціями, зосереджуватися на завданні та працювати над своєю внутрішньою міцністю, щоб подолати труднощі [3].
Психологічна підготовка допомагає спортсменам вдосконалювати свою концентрацію та увагу. Вона формує у спортсменів здатність зосереджуватися на суттєвих деталях, ігноруючи фактори, які відволікають. Це особливо важливо в тих видах спорту, де швидкість реакції та точність є ключовими факторами для спортсмена.
Психологічному фактору в спортивній діяльності та підготовці спортсменів до змагань надається велике значення у працях фахівців у сфері теорії спорту – Ж. Козіна, С. Бубка, М. Дутчак, В. Платонов та ін. 
Значущість та ефективність психологічного впливу на хід спортивної діяльності вивчали українські вчені В. Воронова, О. Кокун, а також зарубіжні дослідники Э. Парслоу, С. Торп, Дж. К. Смарт, Э. Грант, М. Дауні та ін.
У спортивній літературі зустрічаються декілька понять підготовки спортсменів – це  психологічна підготовка, психічна підготовка і психічна готовність. Однак більшість науковців, які досліджували цей стан спортсменів, здебільшого використовують поняття «психологічна підготовка» [1, C. 54].
У психології спорту науковцями І. Вінер, В. Клименко, О. Кожанова, Т. Нестерова, Р. Терехина, О. Томенко, О. Федик, О. Шинкарук та ін. термін «психологічна підготовка» використовується для характеристики діяльності тренерів, спортсменів, менеджерів, спрямованої на формування й розвиток психічних процесів, якостей особистості спортсменів, їхніх фізичних властивостей, що забезпечують тренувальну діяльність і виступи на змаганнях» [5, с. 22].
Вірменський психолог О. Лалаян під психологічною підготовленістю спортсменів розуміє «рівень розвитку комплексу психічних властивостей та особливостей спортсмена, від яких залежить досконале та надійне виховання спортивної діяльності в екстремальних умовах тренувань й змагань» [2].
М.П. Мідлер та Д.А.Тишлер під психологічною підготовкою розуміють безперервний процес виховання спортсмена у ході всієї спортивної діяльності, що має на меті максимальний прояв загальної і спеціальної тренованості, формування впевненості у власних силах, управління своєю поведінкою, діями та емоціями [4]. Крім того, дослідники у психологічну підготовку включають розвиток здатності до подолання об'єктивних та суб'єктивних труднощів, створення сприятливого емоційного фону і певного психологічного настрою, які полегшують досягнення найвищого для кожного спортсмена результату в змаганнях.
Дослідник Тейлор зазначав, що кожен вид спорту має свої особливі фізичні та технічні характеристики, що вимагають від спортсменів спеціальних навичок. Ці характеристики відрізняються в залежності від виду спорту, що, в свою чергу, також впливає на тип змагальних розумових та психологічних навичок, які використовують спортсмени.
М. Епуран розглядає зміст психологічної підготовки як розвиток тих сторін психіки спортсмена, які забезпечують йому ефективну поведінку під час тренувань, повну адаптацію до вимог і стресових умов змагання. Він виділяє три етапи психологічної підготовки: основний, специфічний та передзмагальний.
Крім того, М. Епуран підкреслює п'ять напрямків психологічної підготовки, які випливають із компонентів структури особистості: психорухова підготовка, інтелектуальна підготовка, емоційна підготовка, вольова підготовка і розвиток компонентів особистості. Всі п'ять сторін психологічної підготовки, на думку вченого, взаємопов'язані.
У науковій літературі психології спорту, окрім терміна «психологічна підготовка», також використовується поняття «психофізична підготовка». О. Єгоричевим [12] поняття «психофізична підготовка» застосовується для позначення поєднання в одній системі фізичної та психологічної готовності особистості. Аналогічний підхід відзначається в роботах С. Борщова, В. Ільїнича, Л. Колокатової, І. Туревського, О. Федика [15, с. 22], де вказується, що психофізична підготовка й професійно-прикладна фізична підготовка ототожнюються, трактуються та вивчаються як фізична підготовка, що ґрунтується на теорії й методиці фізичного виховання. 
Дослідження спортивних психологів [4; 7], показали, що існує суттєва різниця між психологічними профілями спортсменів командних видів спорту та індивідуальних видів спорту.
Так, Кох та Ліу виявили, що спортсмени індивідуальних видів спорту не можуть покладатися на партнера по команді і тому мають вищий рівень психологічної підготовки.
М. Елферінк-Гемсер дослідила, що спортсмени командних видів спорту мали кращі показники мотивації та контролю тривожності, тоді як така психологічна риса, як впевненість була кращою в індивідуальних видах спорту.
Джонс та Хантон заявили, що спортсмени в різних видах спорту під час змагання дають різні відповіді на стимулятори та відповідно до психологічних та розумових навичок їх інтерпретація відрізняється. 
Таким чином, психологічна підготовка як один із аспектів психології спорту сприяє реалізації методів і засобів підвищення психофізичної діяльності й підготовленості спортсменів.
Серед психічних властивостей особистості виділяють найбільш важливі. Це – темперамент, характер, здібності, потреби, мотиви. У спортивній психології найбільша увага приділяється вивченню таких психічних станів, як стрес, монотонія, втомлення, напруженість [5, с. 44].
Проаналізувавши зазначені в науково-спортивній літературі визначення, можна сформулювати основні положення у змісті психологічної підготовки: 
- створення комплексу особистісних властивостей і станів психічних і моральних якостей, необхідних для тренувань та змагань в конкретній спортивній дисципліні; 
- здійснення систематичного і планомірного впливу на створення комплексу властивостей, якостей і станів у спортсмена і групи спортсменів, якщо йдеться про команду; 
- здійснення оптимальної психічної готовності спортсменів для успішної участі в кожному конкретному змаганні;
- прийняття до уваги вікових та індивідуальних психічних особливостей учасників змагань та спортивного колективу; 
- спрямованість психічної готовності на перемогу [10, с. 32].
Отже, сучасний рівень спортивних досягнень вимагає не лише фізичної підготовки, а й високої психологічної стійкості та навичок. У карате, як і в багатьох інших видах спорту, психологічна підготовка теж є ключовим фактором для досягнення максимальних результатів.
Проблемами різнобічної підготовки спортсменів займалися та досліджували багато відомих науковців. З питань підготовки одноборців, в тому числі стилю Кіокушинкай карате значний доробок внесли фахівці зі східних одноборств та деякі науковці. Однак проблема поєднання фізичної й духовної підготовки спортсмена, який займається карате, все ще потребує дослідження.

1.2. Зв’язок між фізичними та психологічними аспектами спорту

Спорт завжди був важливою частиною життя людей. Він не тільки сприяє покращенню фізичної форми, але й впливає на психологічний стан та емоційний благополуччя. Фізичні та психологічні аспекти спорту взаємодіють між собою, створюючи комплексний вплив на загальну якість життя та досягнення спортивних результатів. 
Основне завдання психології фізичного виховання – допомогти раціональному вирішенню практичних питань загальнооздоровчого, освітнього і виховного характеру на основі аналізу психологічних сторін діяльності у фізичному вихованні.
Фізичні аспекти спорту безпосередньо пов'язані з руховою активністю та фізичною підготовкою. Завдяки спорту людина зміцнює свої м'язи, кістки та суглоби, поліпшує координацію рухів, збільшує об'єм легеневого дихання та кровообігу. Фізична активність сприяє зниженню ваги, зменшенню ризику серцево-судинних захворювань та діабету, підвищує загальний рівень енергії та життєвого тонусу [7, С. 32].
Психологія спорту досліджує закономірності психічної діяльності окремих людей та колективів в мовах тренувать та змагальної діяльності. Важливими розділами в психології спорту є: психологія навчання і виховання, психологія фізичної, технічної і тактичної підготовки спортсменів, психологія особистості спортсмена, психологія спортивного колективу, спортивна психодіагностика, психолого-педагогічне забеспечення підготовки спортсменів до змагань. 
Психологічні аспекти спорту мають значний вплив на психічний стан і емоційний баланс. Психологічні аспекти спорту включають в себе такі аспекти, як зниження стресу, поліпшення настрою та самопочуття, підвищення самооцінки та відчуття досягнень. Спорт допомагає виробити дисципліну, цілеспрямованість та витримку, які є корисними як у спортивних досягненнях, так і в повсякденному житті [35, с. 21].
Тож взаємозв'язок фізичних та психологічних спорту є надзвичайно важливим. Фізична активність сприяє виділенню ендорфінів – гормонів радості та задоволення. Це допомагає знизити рівень стресу, тривожності та депресії. Водночас, психологічний стан може впливати на фізичну витривалість та успішність у спорті. Позитивні думки, мотивація та віра в свої можливості сприяють покращенню результатів.
Розуміння зв’язку між фізичними та психологічними аспектами спорту дозволяє тренерам, спортсменам та психологам ефективно підходити до підготовки та тренувань. Враховуючи психологічні аспекти, можна підвищити мотивацію спортсменів, покращити їх емоційний стан під час змагань та важких тренувань. З іншого боку, правильно налаштована фізична підготовка може сприяти збереженню психічного здоров’я та зниженню рівня стресу.
Фізичні та психологічні аспекти спорту нерозривно пов'язані між собою і взаємодіють, сприяючи досягненню найкращих результатів та покращенню якості життя. Спорт впливає на фізичний стан, а також на емоційний та психологічний стан людини, сприяючи розвитку різних аспектів особистості. Правильно збалансований підхід до фізичної активності та психологічного самопізнання може стати ключем до досягнення успіху як у спорті, так і в житті загалом. Розуміння цього зв’язку допомагає спортсменам і тренерам використовувати ці знання для оптимізації тренувань та досягнення найкращих результатів. 
Для досягнення успіху у спорті, спортсмени мають не лише займатися фізичними вправами, але і працювати над своєю психологічною стійкістю. Розвиток психологічних навичок, таких як концентрація, управління стресом, підвищення самодисципліни та віра в себе, допомагає спортсменам подолати труднощі та досягати своїх спортивних цілей. Психологічна підготовка також може допомогти уникнути переутримання та зменшити ризик вигорання [3, с. 86]. 
З іншого боку, фізична активність впливає на психологічний стан і емоційний стан людини. Вивільнення ендорфінів під час фізичної активності сприяє покращенню настрою, зниженню тривожності та стресу. Регулярні тренування можуть допомогти зберегти позитивний настрій та відчуття задоволення від життя. 
Отже, зв’язок між фізичними та психологічними аспектами спорту є невід’ємною частиною спортивного процесу. Цей зв’язок впливає на всебічний розвиток особистості, допомагає виробити важливі якості та навички, необхідні як у спорті, так і в житті загалом. Тренування розуму разом з тренуванням тіла може сприяти досягненню гармонії і внутрішньої рівноваги, що є важливим для впевненості та успіху.
Системи східних єдиноборств наповнені філософським світоглядом, що поширюється на фізичне й духовне вдосконалювання людини та забезпечує розвиток особистості як вільної й незалежної сутності. Головний продукт діяльності у фізичному вихованні виступає у вигляді оздоровчого, освітнього й виховного ефекту, сформованих фізичної й духовної культур, мистецтва й світогляду деякої індивідуальності, у той час як продукт діяльності в спорті, крім названого, представляється ще масштабними впливами на населення, і відрізняється спортивним досягненням, що є або особисто, або суспільно визнаним результатом.
Тренувальний процес являє собою основу планомірного розвитку фізичної здатності спортсмена й розробляється для кожного окремо взятого виду фізичного виховання. За своєю суттю він є сукупністю засобів насильницького впливу на тіло людини, його органи й функціональні системи певним способом, у результаті чого досягається заздалегідь запланована фізична якість або характеристика. Щоб визначитися зі складом і структурою таких засобів впливу й вибрати їх, потрібно виявити фактори, що впливають на зміст тренувального процесу [15].
Карате є бойовим мистецтвом, що розвинулося з китайських бойових мистецтв та мистецтв островів Рюкю. Карате, у загальному сенсі – це  мистецтво самозахисту за допомогою ударів, блоків та рухів. Люди, які ним володіють, здатні проявляти нечувану силу тіла та духу, адже пошук істини здійснюється на шляху пізнання бойового мистецтва, яке кидає виклик межам людських можливостей, виховуючи у юних каратистів не лише гармонійний фізичний розвиток, а й морально-вольові якості та інтелект.
Карате як самостійний вид людської діяльності одержало розвиток якостей спортивної системи в середовищі єдиноборств Сходу, що залежно від завдань і функцій є різновидом бойового мистецтва, засобом фізичного виховання або системою змагальної діяльності. Нарівні з організаційною сутністю, що відносить карате в середовище штучних систем, де людина з її фізичними й розумовими природними задатками піддається впливу зовнішніх сил й еволюційно пристосовується до підвищених нервових і м’язових навантажень [21, с. 56].
Суперники, знаючі слабкі та сильні сторони один одного, намічають свою тактику ведення поєдинку. Із моменту початку змагань кожен боєць починає реалізовувати свій задум. Реалізація останнього полягає у розгадуванні задуму суперника і реалізації шляхів його руйнування для власної вигоди. При цьому істотну роль грає вибір ефективного психологічного стилю ведення двобою. 
Психологічні аспекти тактики у діяльності каратистів, а також роль фізичної підготовленості, травматизму – є об’єктами деяких сучасних досліджень Гузар, Савченко-Марущак, Шалар, Стрикаленко та ін.
Є. Ільїн зазначає, що за даними американських спортивних психологів, до особистісних рис, що найчастіше зустрічаються у спортсменів, відносяться: високий рівень агресивності (який майже завжди знаходиться під контролем спортсмена), високий рівень мотивації досягнення, екстраверсія і твердість характеру, авторитарність, емоційна стійкість і самоконтроль [7]. 
У багатьох видах спорту, особливо в тих, де допускається безпосередній фізичний контакт, різні форми контрольованої фізичної агресії досить необхідні. Дані досліджень показують, що спортсмени високого класу, що займаються цими видами спорту, не лише агресивніші, але і схильні вільніше виражати свої агресивні тенденції, чим представники так званої нормальної вибірки. Агресивні тенденції в спортивних ситуаціях, що допускають прояв контрольованої ворожості, в одних випадках можуть посилюватися, в інших знижуватися. Рівень агресивності, прихованої або явної, істотно змінюється до, в час і після спортивної діяльності.
Інтелектуальні дії, на думку Є. Ільїна, змушують спортсменів осмислено виконувати ті чи інші дії, контролювати кожен свій подальший крок, моделювати ситуацію, шукати варіанти її вирішення. Так, в кіокушин карате кожного разу доводиться стикатись з новим суперником, який має свою власну тактику, стратегію, манеру рухатись, наносити удари. Тому інтелект є необхідною рисою і має велику цінність для різних видів спорту [6, с. 55].
Твердість характеру є однією з найбільш згадуваних особистісних характеристик спортсмена. Для індивіда, наділеного цією рисою, властиві емоційна зрілість, незалежність в думках і діях, твердість і критичність в оцінці себе і навколишнього світу, здатність володіти своїми почуттями і не показувати тривоги в різних ситуаціях.
Його протилежність, індивід, з «м’яким характером» відрізняється нетерплячістю, сентиментальністю, чутливістю, емоційною незрілістю, частими переживаннями тривоги. У цілому спортсменам властива упевненість в собі. Цьому сприяє і високий соціальний статус, що придбавався спортсменами на усіх рівнях. Індивіди, що мають такий статус, почувають себе досить упевнено і вільно в різних соціальних ситуаціях. Це не виключає тієї ситуації, при якій окремі спортсмени, займаючись фізичними вправами, намагаються здолати почуття власної неповноцінності.
За допомогою об’єктивних і проектних методик, застосованих американськими фахівцями, були виявлені відмінності відносно спортсменів до своєї зовнішності, до травм і навіть до здатності переносити біль. Деякі спортсмени можуть знижувати інтенсивність вхідного больового стимулу, а деякі спортсмени при цьому блокують візуальні і больові імпульси. Спортсмени частіше, в порівнянні з тими, що не займаються спортом, проявляють увагу до своєї статури, гігієни [8; 13].
Отже, стилі діяльності в багатьох видах спорту залежать від психологічних особливостей та підготовленості спортсменів.

1.3. Роль карате у фізичному та психологічному розвитку спортсменів

Східні єдиноборства та інтерес до бойового мистецтва карате останнім часом розглядається, як метод фізичного виховання, спорту, засобу досягнення сили і краси, гармонії духу і тіла. 
Тренувальний процес в карате побудований таким чином, що включає в себе не тільки фізичну чи тактико-технічну підготовку, але й психологічну, яка має в основі тисячолітній досвід східної філософії та традицій. За своєю суттю він є сукупністю засобів впливу на тіло людини, психоемоційний стан та його органи й функціональні системи певним способом, у результаті чого досягається заздалегідь запланований рівень фізичної і психічної підготовки [19, с. 56-57].
Особливість системи карате полягає в тому, що вона у своїй основі є бойовим видом мистецтва, що має на меті захищати своє життя або життя оточуючих людей шляхом поборення супротивника. Трансформація у вид спортивного двобою, перенесла у своє середовище прийоми й фізичні вправи, які впливають на суперника в умовах спортивної діяльності за принципом «лояльного впливу на суперника», але з метою виключення його із боротьби й перемоги над ним. Тобто середовище запеклої сутички з партнером, у якій вирішується питання збереження власного життя, замінене середовищем активного двобою з підготовленим суперником на умовах збереження співвідношення й відновлення рівноваги сил без руйнації основ життєздатності організму. Це зумовлює інший рівень витрат біологічної енергії, мобілізації фізичних і духовних можливостей організму, технічної та тактичної підготовленості спортсменів. 
З іншого боку, карате, як вид багатоконтактних одноборств – це методична програма фізичної й духовної підготовки людини, кінцевим продуктом якої виступає каратист, одноборець, боєць, спортсмен, який отримав у своє розпорядження унікальний засіб самозахисту життя й здоров’я. Карате – це багатофункціональна система психофізичного виховання людини, залучення її до спортивної діяльності й процесу змагального протистояння. Водночас – це спосіб залучення до активного суспільного життя соціально адаптованої особистості, яка вміло застосовує здобуті навики поборення труднощів в процесі тренувань у повсякденному житті і впевнено рухається до поставленої мети. Підвалини закладені в основу вивчення карате, висунуті фахівцями Сходу й Заходу, формують особистість здатну витримувати значні психофізичні навантаження [31, с. 89]. 
Переваги й недоліки застосування системи в змаганнях, проведених за правилами вагових категорій в умовах боїв без обмеженнях у вазі (абсолютна категорія) втрачає свою актуальність і стає близькою до реального бою без обмеження правилами. Поєднання досвіду у єдине ціле з набутими навиками має формуватися з урахуванням напрацювань, розробок і методик тренування спортсменів одноборців розроблених рядом авторів [5; 7].
Підготовленість спортсменів в карате має такі чотири відносно самостійні сторони: фізичну, технічну, тактичну, психічну. їх правильна оцінка упорядковує уявлення про складники спортивної майстерності, дає змогу певною мірою систематизувати засоби і методи їх вдосконалення, обрати систему контролю і управління процесом спортивного вдосконалення. Водночас у тренувальній, і особливо в змагальній діяльності жодна з цих сторін не проявляється ізольовано, вони об'єднуються в складний комплекс, спрямований на досягнення найвищих спортивних результатів у ката або куміте.
Спортсмени в карате часто знаходяться в ситуаціях підвищеного психологічного тиску, де вплив стресу та емоцій може суттєво впливати на їхні дії. Техніки зосередження, релаксації та позитивного мислення є важливими інструментами для збереження стійкості у важких моментах змагань.
Правильна концентрація є основною умовою успішного виконання технік і прийомів в карате. Психологічна підготовка сприяє розвитку здатності спортсменів зосереджуватися на поточному завданні та ігнорувати зовнішні роздратування. Техніки медитації та уявного тренування можуть значно підвищити рівень концентрації.
Планування – це ключовий елемент підготовки до змагань. Спортсмени повинні мати чіткий план дій та стратегію для кожного бою. Психологічна підготовка допомагає розвивати навички планування та адаптації до змін в ході змагань [9].
Дослідження показують, що спортсмени, які вдосконалюють свої психологічні навички, досягають кращих результатів на змаганнях. Психологічна підготовка допомагає контролювати емоції, зберігати спокій у стресових ситуаціях та досягати пікової виконавчої діяльності.
Основними компонентами фізичного розвитку в карате є зростання м'язової сили, гнучкості, швидкості та координації рухів. Тренування включає в себе різноманітні вправи для зміцнення м'язів і суглобів, що покращує загальний стан організму та знижує ризик травм. Окрім того, карате сприяє розвитку кардіоваскулярної витривалості, яка є важливою для підтримання здоров'я серця і легенів.
Тренування в карате включає різні типи вправ, від базових ударів і блоків до складних комбінацій і ката (хореографічних форм). Це розвиває не тільки силу і гнучкість, але й покращує координацію рухів та реакцію. Систематичні заняття карате допомагають підтримувати оптимальну масу тіла, формуючи спортивну фігуру та підтримуючи загальний тонус організму [18].
Крім фізичних переваг, карате впливає на психологічний розвиток спортсменів. Тренування цього бойового мистецтва вимагає відданості, терпіння та дисципліни. Ці якості надзвичайно корисні в усіх сферах життя, адже вони допомагають досягати цілей і подолувати труднощі.
Карате також сприяє розвитку концентрації та уваги. Під час тренувань спортсмени навчаються аналізувати ситуацію, швидко приймати рішення та вживати дієві кроки. Ці навички є корисними не лише на килимі, але і в повсякденному житті, допомагаючи краще впоратися з рутинними завданнями та стресовими ситуаціями [44, с. 67].
Учасники тренувань карате навчаються взаємодіяти з іншими людьми, розвиваючи навички комунікації, співпраці та емпатії. Взаємодія на тренуваннях та спортивних змаганнях сприяє формуванню почуття колективності та допомагає виробити внутрішню впевненість.
Є перевіреним фактом, що із часом каратист сильнішає як фізично, так і психічно. Він набирає міць, що дозволяє йому краще функціонувати в повсякденному житті. Це є важливим пунктом філософії карате. На думку засновника цієї школи Масутацу Оями [24; 25]: «Карате засновано на  близьких  контактах  з  людьми».  Цей процес  цілком  і  повністю супроводжує  вивчення  карате дітьми  молодшого  шкільного  віку,  які тільки  зійшли  на  важливий  етап  у  їхньому житті  –  етап  формування особистості. На заняттях з карате юні бійці знаходять найважливіший, з  погляду  психології, опорний  пункт  для  формування  себе  –  наставника.  У карате цей  наставник  часто  називається  тренером,  або  сенсеєм,  саме  він веде майбутніх  каратистів  шляхом самовдосконалення  в  ході тренувань і спортивних перемог.
На тренуваннях з карате відбувається постійна взаємодія з партнером, або суперником, при якому в людей формуються такі особистісні якості, як лідерство, вірність, колективізм, доброта, турбота та ін. 
Заняття карате як і будь-яким іншим видом фізичної культури пов’язані з подоланням фізичного опору, з постійною необхідністю виконувати однотипні навантаження і вчиться переборювати їх, у ході такого тренінгу формується наполегливість, рішучість, на підсвідомому рівні відбувається боротьба зі своїми страхами, виховується сміливість, поліпшується самооцінка, а внаслідок цього соціальні позиції юних і досвідчених каратистів зростають із роками тренувань. Також завзяті заняття припускають естетичне виховання школярів, у них формуються знання про правильне виконання того або іншого елемента з погляду краси і видовищності, з’являється подання про образ серйозної людини, яка займається карате [41].
Особливе місце в процесі тренувань карате приділяється вихованню сміливості і рішучості, як одних із ключових якостей для чоловіків. Завдяки тому, що всі подолання труднощів і опору на тренуваннях з карате відбуваються в бойовій манері, хлопчик вчиться сприймати себе воїном, бійцем, чоловіком, здатним постояти за себе, свій дім і близьких йому людей. Сміливість і досвід у цій справі виховується на спортивних змаганнях де юнаки мають можливість задовольнити свої амбіції довгоочікуваною спортивною перемогою в умовному бої, хоча і над спортивним опонентом. Із цього виходить, що крім виховання морально-вольових якостей заняття карате можуть стати гарною базовою підготовкою для служби в збройних силах.
Проведення спортивних заходів та турнірів з карате дають бійцям незамінний досвід змагання і усвідомлення особливості цієї події, важливості підготовки до неї, виховують почуття відповідальності, чим готують каратиста до дорослого життя.  Таким чином, змагальна практика відіграє важливу роль у формуванні морально-вольових якостей у підростаючого покоління. 
Аналізуючи змагання з карате, видно, що за програмою вони проводяться в різноманітних вікових категоріях, в них беруть участь не тільки діти, учні початкової і середньої шкіл, чоловіки і жінки, але і люди у віці понад 40 і 50 років. Це говорить про те, що формування морально-вольових якостей – процес, який триває все життя, і багато з людей виходять на татамі знову і знову, щоб довести собі і оточуючим, що ще здатні на спортивні досягнення і не бояться труднощів, тим самим підвищуючи свою рішучість і цілеспрямованість [12, с. 71]. 
Однак одним з найбільш важливих якостей, що підвищується внаслідок тренувань є самооцінка. Вона формується завдяки знань вихованця про свою силу і можливості на тренуваннях, а також оцінкою власних успіхів тренером, батьками і оточуючими спортсмена людьми. Останнім часом у педагогічних колах надзвичайно популярний термін «абсолютна оцінка». Мається на увазі такий спосіб оцінки досягнень, коли оцінка виставляється не шляхом співвіднесення його успіхів з досягненнями інших учнів, а виходячи з єдиного загального стандарту. Тим часом, у карате ця система оцінки реалізується вже давно. За такою системою будь-яка дитина, якими б не були її здатності (одним не вистачає гнучкості, у інших недостатньо розвинені м’язи тіла тощо), проявляючи старання і успішно складаючи іспити, може зрештою одержати чорний пояс. Одному спортсмену для цього буде потрібно п’ять років, а іншому – десять років, але в остаточному підсумку, скільки б не знадобилося для цього часу, нагорода буде та сама – чорний пояс [7, с. 92]. 
Систему рангів карате можна розглядати як відмінний стимул для тренувань у маленьких каратистів. Саме завдяки наявності ступенів майстра (чорних поясів) і зростає мотивація і цілеспрямованість на заняттях карате.
Серед морально-вольових якостей (воля, сміливість, рішучість) не згадати про найважливішу якість морально і духовно розвиненої людини – порядність. Саме порядність, на думку французького майстра карате і айкідо А. Блейна [8], є основним задатком, що формується в юних каратистів під час тренувань. За даними фахівців різних східних єдиноборств постійне дотримання спортивних правил на змаганнях спричиняє вироблення порядності, адже в будь-якому спорті етика – це основа успіху і безпеки спортсменів, особливо у таких контактних видах як карате. Що стосується порядності щодо необхідності застосування сили поза межами залу, то стародавня японська мудрість каже [4]: «Каратист повинен розвити в собі такі риси і особливості, щоб виключити можливість бою, але ворог повинен знати, що меч напоготові». За японською філософією [3, с. 56] порядність каратистів також формується за допомогою клятв шкіл карате – «додзьо-кун». У різних видах карате вони мають відмінність, але кожна з них несе позитивний зміст. У клятві найпоширеніші такі пункти, як: будьте ввічливі і скромні, стежте за своїм здоров’ям, поважайте навколишніх і шануйте старших, не будьте занадто скромні чи горді, продовжуйте наполегливо і завзято тренуватися, живіть простим і чесним життям, любіть свій дім і близьких. 
Сучасні шляхи опанування карате не втратили своєї духовної складової незважаючи на комерціалізацію і повальний інтерес до карате як до спорту в першу чергу. В сучасних школах все ще присутній дух будо, що виховує – тотальну рішучість, сміливість і рух вперед. Хоча образ карате перетерпів зміни сьогодні, але все ще це сильна, упевнена у собі людина здатна постояти за себе та своїх близьких, людина на яку можна покладатися у важку хвилину, людина яка може і повинна співпереживати навколишнім та допомагати слабким. 
Карате є винятковим спортивним напрямом, який сприяє комплексному фізичному і психологічному розвитку спортсменів. Це бойове мистецтво допомагає зміцнити м'язи, покращити гнучкість і координацію рухів, а також надає низку психологічних переваг, таких як зосередженість, терпіння, дисципліна та навички міжособистісної взаємодії [17]. 
Психологічна підготовка є невід'ємною частиною тренувань спортсменів в карате. Стійкість, концентрація та планування відіграють важливу роль у досягненні успіху на змаганнях. Розвиток психологічних навичок може значно підвищити ефективність тренувань та спортивні результати. 

Висновок до розділу 1 

Отже, психологічна підготовка спортсменів має особливо вагоме значення в спорті.
Психологічна підготовка – це система психолого-педагогічних впливів, що застосовується з метою формування і вдосконалення у спортсменів властивостей особистості та психічних якостей, необхідних для вдалого виконання тренувальної діяльності, підготовки до змагань та успішного виступу на них.
Психологічна підготовка допомагає створювати такий психічний стан, який сприяє, з одного боку, найбільшому використанню фізичної та технічної підготованості, а з іншого – дозволяє протистояти безпосередньо передзмагальним та змагальним факторам, що викликають невпевненість у власних силах, скутість, перезбудження, страх перед можливою поразкою та інші негативні почуття.
Одним із найважливіших аспектів психологічної підготовки є розвиток психологічної стійкості. Спортсмени повинні вміти відновлюватися після поразок, вчитися на помилках, знаходити мотивацію для тренувань навіть у складних періодах. Ця якість допомагає досягати високих результатів на довгостроковій основі. Дослідження показують, що спортсмени, які вдосконалюють свої психологічні навички, досягають кращих результатів на змаганнях. Психологічна підготовка допомагає контролювати емоції, зберігати спокій у стресових ситуаціях та досягати пікової виконавчої діяльності.
Зв’язок між фізичними та психологічними аспектами спорту є невід’ємною частиною спортивного процесу. Цей зв’язок впливає на всебічний розвиток особистості, допомагає виробити важливі якості та навички, необхідні як у спорті, так і в житті загалом. Тренування розуму разом з тренуванням тіла може сприяти досягненню гармонії і внутрішньої рівноваги, що є важливим для впевненості та успіху.
Психологічна підготовка є невід'ємною частиною тренувань спортсменів в карате. Стійкість, концентрація та планування відіграють важливу роль у досягненні успіху на змаганнях. Розвиток психологічних навичок може значно підвищити ефективність тренувань та допомогти жосягти відмінних спортивних результатів.



РОЗДІЛ 2.
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

2.1. Методи дослідження 

Аналіз психолого-педагогічної літератури з теми дослідження показав, що деякі науковці вже намагалися дати характеристику психологічній підготовленості спортсменів, які займаються карате, визначити взаємозв'язок між їхніми особистими якостями та компетенція ми – з одного боку та знаннями, вміннями й навичками – з другого. Проте показники психологічної підготовленості у спортсменів в кіокушинкай карате залишаються малодослідженими.
У тренувальному процесі з кіокушинкай карате визначення і коректування якостей особистості має особливе значення, бо спортивна діяльність цього виду східних єдиноборств характеризується повноконтактним веденням поєдинку і обумовлюється психологічною тривожністю бійців не тільки перед суперником, глядачами та суддями, але й перед потенційною загрозою отримання значної травми, розвитку більш тяжких наслідків від шокового впливу, і, навіть, від загрози життю [26, с. 82].
У попередніх роботах виконане власне виявлення характеристик фізичної і технічної підготовленості в кіокушинкай карате, але без врахування психологічної підготовленості. Тож під час експериментального дослідження ми спробуємо визначити показники, що відображають психологічні якості особистості каратистів. Щоб визначити, якою має бути психологічна особистість каратиста та виявити шляхи формування необхідних йому позитивних якостей, ми провели емпіричне дослідження. Для цього обрали групу спортсменів-каратистів, які відвідують спортивний клуб «KORSA».
Обстежувалися спортсмени-каратисти чоловічої статі (40 юнаків) віком від 14 до 18 років. Для вирішення поставлених завдань застосовувалося порівняння результатів у групі спортсменів до застосування «Програми психологічної підготовки спортсменів із повноконтактного карате» та після її застосування. Метою дослідження стало з’ясування теоретико-практичних засад ефективності програми психологічної підготовки у повноконтактному карате.

2.1.1. Теоретичні методи (аналіз, узагальнення, порівняння, зіставлення, системний аналіз). Теоретичний аналіз літератури дозволив нам з’ясувати, що до методів психологічних досліджень в карате відносяться:
1. Психологічні спостереження.
2. Об'єктивні дослідження психічних процесів та станів каратистів: відчуттів, сприйнять, мислення, уваги, пам'яті, психічного та емоційного стану – за допомогою спеціальних тестів та завдань.
3. Дослідження часу реакції.
4. Облік суб'єктивних станів каратистів за допомогою бесід і опитувань, анкетування.
5. Психологічні спостереження є частиною педагогічних, їх завдання – з'ясування особливостей особистості та поведінки каратистів, їх ставлення до колективу та товаришів, стан психіки здібностей, рівень розвитку окремих якостей інтелекту, волі і уваги тощо.
Психологічні спостереження дають основний матеріал, який необхідний для проведення виховної роботи з каратистами, і тому повинен проводитись безперервно та сумлінно.
Дослідження психічного стану каратистів проводяться за допомогою різних тестів, які визначають швидкість мислення, увагу і характер тощо.

2.1.2. Психодіагностичні методи.
Методика самооцінки станів спортсмена «Градусник» Ю. Я. Кисельова – це експрес-оцінка емоційних станів спортсмена, що визначається за допомогою "градусника" станів, запропонованого Ю.Я. Кисельовим. «Градусник» є шкалою, що складається з 10 поділів або зі 100 поділів (у цьому випадку можна відразу виявити відсоткове співвідношення) [48, с. 56].
Спортсмену надається спеціальна шкала, де він має зробити позначку рівня стану, який відчуває в даний момент. Відповіді – це показники, що вимірюють:
1) самопочуття;
2) настрій;
3) бажання тренуватися;
4) задоволеність тренувальним процесом;
5) відносини із друзями;
6) ставлення до тренера;
7) спортивні перспективи (на це змагання);
8) готовність до змагань.
Тест займає небагато часу і з його допомогою можна виміряти будь-який момент, а також будь-які компоненти передстартового, змагального та післязмагального станів.
Методика «Самооцінка вольових якостей спортсменів», розроблена Н.Є. Стамбулової [34, с. 139]. Респондентам пропонується оцінити рівень розвитку власних вольових якостей: цілеспрямованості, наполегливості та завзятості, сміливості і рішучості, ініціативності і самостійності, самовладання і витримки.
Кожен опитувальник дозволяє діагностувати два параметри вольових якостей: вираженість і генералізованість. Під виразністю якості розуміється наявність і стійкість прояву основних його ознак, під генералізованістю – універсальність якості, тобто його прояви в різних життєвих ситуаціях і видах діяльності.
Інструкція: «Прочитайте уважно кожне судження. Подумайте, наскільки воно характерне саме для вас. Виходячи з цього, виберіть відповідну відповідь із п'яти запропонованих варіантів і номер запитання поставте в протоколі навпроти номера відповідного судження».
Варіанти для відповідей: «Так не буває», «Мабуть, невірно», «Може бути», «Напевно, так», «Упевнений, що так».
Відповівши на запитання першого опитувальника («Цілеспрямованість»), переходьте до наступного, і так до кінця, поки не заповните весь зведений протокол.
Фрайбургський особистісний опитувальник (англ. Freiburg Personality Inventory – FPI) почав розроблятися в 1963 році групою дослідників, куди входили І. Фаренберг, X. Зарг, Р. Г. Гампель. Перша версія FPI була видана в 1970 році (друга і третя – у 1973 та 1978 рр.). У Західній Європі цей тест використовується найбільш часто й дотепер [29, с. 76-77].
FPI – багатофакторний особистісний тест, що застосовується для діагностики індивідуально-психологічних властивостей особистості. FPI побудований не на окремій теорії особистості, а на психологічних поглядах, що склалися в результаті практики застосування інших особистісних опитувальників. Тобто це оригінальна методика, що надає відносно багато кількісної інформації про важливі особистісні характеристики. 
Опитувальник складається із 70 запитань, 24 з яких направлено на діагностику екстраверсії, 24 на діагностику нейротизма, 2 питання – маскувальні, вони не дають ніякої інформації про досліджуваного. І, нарешті, 20 останніх запитань утворюють так звану «шкалу брехні», основне завдання якої – дати інформацію про достовірність відповідей випробуваного за шкалами екстраверсії і нейротизму.
Інструкція до тесту. Досліджуваним пропонується відповісти на запитання, що стосуються їхнього звичайного способу поведінки. Вони мають уявити типові ситуації і дати відповідь, яка одразу спала на думку. Якщо спорсмен згоден із твердженням, тоді поряд з ним (номером) треба поставити «+» (так), якщо не погоджується – знак «-» (ні), якщо важко відповісти – «?». Відповідати треба швидко і точно. 
У структурі FPI містяться запитання, висловлювання, що стосуються способів поведінки, станів, орієнтації, навичок і фізичних труднощів, на які випробовуваний може відповісти "згоден" або "не згоден". 

2.1.3. Методи статистичної обробки даних. Всі отримані дані були опрацьовані, згідно із положеннями математичної статистики [13; 18]. Обробка результатів досліджень здійснювалась на персональному комп'ютері за допомогою стандартних програм електронних таблиць «Excel» (Microsoft, США).

2.2. Організація дослідження

Дослідження проводилися на базі клубу «KORSA» у рамках трьох послідовних та взаємопов'язаних етапів, що забезпечують наступність у плануванні, отриманні, обробці, інтерпретації та поданні теоретичного та експериментального матеріалу. 
Перший етап (вересень – грудень 2022 року). Зважаючи на вивчені науково-методичні праці та літературні джерела, було визначено мету, завдання, методику проведення дослідження. Проведено узагальнення досвіду тренерів у побудові навчально-тренувального процесу. Розпочато педагогічний експеримент, що дозволило виявити напрямок впливу педагогічних явищ, що вивчалися. 
Другий етап (січень – лютий 2023 року). Проведено формувальний педагогічний експеримент, в якому взяли участь  40 спортсменів-каратистів 14-18 років, які знаходяться на етапі базової підготовки. На цьому етапі проводився навчально-тренувальній процес та педагогічне спостереження. Проводилися корегування процесів, планування та визначення методичних підходів. Проводився поточний контроль результатів удосконалення техніко-тактичної і фізичної підготовки. Спортсмени тренувалися за розробленою нами програмою психологічної ідготовки, що  базувалася на пріоритетному розвитку техніко-тактичних дій та швидкісно-силової спрямованості. Основний педагогічний експеримент проводився в умовах тренувального процесу. Обсяг тренувальних навантажень та інтервали відпочинку встановлювалися відповідно до індивідуальних особливостей спортсменів-каратистів. 
Третій етап (березень – вересень 2023 року) – узагальнено та проведено педагогічний аналіз, за результатами якого систематизовано та проаналізовано отримані данні, сформульовано висновки та практичні рекомендації.




РОЗДІЛ 3.
ОСОБЛИВОСТІ ВПЛИВУ КАРАТЕ НА ПСИХОЛОГІЧНИЙ СТАН СПОРТСМЕНІВ НА ЕТАПІ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ

3.1. Специфіка психологічної підготовки спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки

Традиційне карате є цілісним світоглядним комплексом у тому вигляді, в якому бойові мистецтва викладали раніше в Китаї й нині вчать у Японії. Карате – це життєва концепція. У карате немає скорочених курсів, легких методів і методик. Спортсмен, який хоче займатися карате, має вивчити його як науку в істинному виді, старанно вникнути в усі нюанси цієї системи, усвідомити й пережити сутність цього виду єдиноборств.
Однією з найважливіших складових частин підготовки каратиста на різних етапах його професійного становлення є психологічна підготовка. Тренування в карате, самодисципліна, яку розвивають спортсмени, не залишаються в стінах тренувального залу. Якщо наслідувати філософію карате, то вона приведе юнака за межі техніки самозахисту, у сферу науки про дисципліну волі [22, с. 32]. 
Кожен каратист має володіти всім розмаїттям технічних дій боротьби і бути в змозі вирішувати будь-які завдання, з якими він може стикнутися під час поєдинку. Будь-яка технічна дія в боротьбі є вельми своєрідною, має складну структуру і пред'являє підвищені вимоги до центральної нервової системи, передусім, до рухових аналізаторів на основі зовнішніх і внутрішніх агентів, які діють на екстро-, пропріо- та інтерорецептори, що дає змогу віднести боротьбу до складнокоординаційних видів спорту.
Участь у змаганнях і досягнення високих результатів є одним із центральних завдань підготовки каратиста. Будь-яке змагання має високий ступінь емоційності, саме протиборство в змагальних сутичках дає зрозуміти спортсмену, чого він вартий. Фактор змагання сам по собі є високо навантаженим, при цьому він супроводжується величезною кількістю додаткових чинників, що мають різноспрямований вплив на стан спортсмена. У зв'язку з цим змагання висувають значні вимоги до особистості каратиста в цілому і до всіх компонентів його психіки зокрема [21].
Безпосереднє протиборство суперників як центральна ознака спортивної боротьби зумовлює вмотивоване прагнення особистості каратиста до суперництва, протиборства, любов до боротьби, усе це загалом формує певне ставлення до протистояння, яке виражається в структурі характеру спортсмена, формує «каратистський» характер.
Тож основними завданнями психологічної підготовки каратистів є:
- формування сильної особистості, здатної займатися боротьбою;
- удосконалення і самовдосконалення психічних процесів, станів і властивостей каратиста, формування в нього спортивно-важливих психічних якостей;
- розвиток здатності психічної адаптації до значних фізичних і психічних навантажень;
- формування навичок психічної саморегуляції під час станів різного характеру;
- розвиток вміння ефективно взаємодіяти з іншими спортсменами-каратистами;
- формування адекватного ставлення до боротьби через удосконалення системи мотивації;
- формування здатності боротися і досягати перемоги на межі психічних і фізичних можливостей;
- розвиток і підтримка почуттів стосовно суспільства і власної діяльності [27].
Ці завдання розкривають зміст психічної підготовки каратиста і мають реалізовуватися під час навчально-тренувального та змагального процесу.
У спортивному клубі «KORSA», де займаються та проходять підготовку каратисти 17-18 років, тренування базуються на суворій дисципліні, що допомагає досягнути високого рівня професіоналізму у цьому мистецтві. Тут вчать жити без страху, тренери націлюють вихованців на досягнення високих результатів, мистецтву перемагати, яке втілює в собі гармонію тіла і високу майстерність володіння бойовими техніками. Для юних каратистів, які регулярно відвідують тренуванння, де потрібно самовіддано трудитись, починається і духовна, і громадянська зрілість. Юнаки, які виховуються в атмосфері суперництва, за допомогою тренерів формуюють в собі самовідданість, перемагають свої слабкості і недоліки, сумніви, а відтак розвивають сильну та мужню особистість.
У каратиста за допомогою спеціальних вправ виробляються уміння: 
- викликати у себе вегето-судинну реакцію (тепло та легкість в руках і ногах);
- навіювати собі почуття спокою і впевненості, контролювати дії свої та суперника;
- виконувати рухи під своїм постійним контролем протягом усієї траєкторії – спортсмени вчаться самоконтролю і самокорекції, розвивають швидкість простої та складної рухових реакцій, розвивають швидкість одинарних та складних рухів (мають кілька складових), збільшують частоту рухів. 
На заняттях багато уваги приділяється вдосконаленню моторного компоненту простої реакції, скороченню часу складної реакції і реакції вибору [7; 8; 10].
Оскільки в спортивному клубі «KORSA» спортсмени готувалися за спеціальними та власними методиками, які розроблялися та видозмінювалися роками, а зі змагань за останній рік привезли 2 срібні та 5 бронзових медалей, ми поставили за мету – виявити проблему, що впливає на результат важливих стартів. 
Шляхом бесіди з основним складом каратистів спортивного клубу «KORSA», які виїжджають на основні змагання, ми виявили, що більшість спортсменів пов'язують невдалі виступи із почуттям стресу і тривоги за результат. Переважна більшість спортсменів, які беруть участь у змаганнях, ще задовго до початку спортивного протистояння намагаються доходити попередніх припущень щодо подальшого розвитку подій, розглядаючи можливі варіанти, і, здебільшого, з урахуванням специфіки діяльності змагання і збільшеним рівнем відповідальності, навіть думка про можливу невдачу сприймається спортсменом досить боляче. Спортсмен боїться виявитися слабким, підвести тренера і членів команди, отримати травму, втратити пошану присутніх в залі знайомих йому людей та ін. 
Збір даних, розрахунки і висновки щодо рівня якостей особистості каратистів ми виконали за тестом Фрайбурзького опитувальника (тест FPI). Тестування спортсменів ми проводили у змагальному періоді тренувань, коли спортивна підготовленість каратистів сягала найвищого рівня. Для виконання поставленого завдання в коло обстеження було включено дві групи каратистів чоловічої статі, які ми позначили експериментальною групою та контрольною.
Узагальнення відповідей дозволило оперувати результатами розрахунків, що відображаються кількісними показниками в балах. Обробка результатів анкетування проводилася за допомогою «ключів» до тесту.
На підставі результатів бесіди з вихованцями клубу, було ухвалено рішення заглибитися в проблему психологічної підготовки, і проаналізувати наявні проблеми. Особливу увагу приділили психологічному тренуванню каратистів на різних етапах підготовки, вибрали найбільш підходящі види психологічного впливу. 
Для цього ми розробили програму психологічної підготовки спортсменів із повноконтактного карате. Розроблена система складалася з концептуальної комплексної методики, що спрямована на підвищення стресоусталеності в умовах тренувальної та змагальної діяльності. Тренерам ми запропонували у ході тренувально-підготовчої роботи зі спортсменами навмисно провокувати ситуації, що вимагають прийняття творчого та швидкого рішення. Тож наша концептуальна комплексна методика була спрямована на підвищення психоемоційної усталеності до стресогенних ситуацій змагальної діяльності, зростання технічної майстерності і підвищення вольових кондицій. 
Також було проведено роботу, спрямовану на розвиток у юних каратистів дихальних технік та м'язової релаксації. Адже у певних межах спортсмен сам може керувати своїм диханням і через нього впливати на діяльність усіх систем життєдіяльності. Таким чином, психологічний стан спортсмена відбивається на характері дихання, з іншого боку, змінюючи характер дихання, спортсмен спроможний змінювати свій психологічний стан. Дихальні вправи обов'язково входять до методики підготовки у традиційних стилях карате. 
Після освоєння дихальних вправ і м’язового розслаблення наступним етапом було задіяно методику комплексної дії підвищення рівня спортивної майстерності, вольових якостей та психологічної усталеності до стресогенних ситуацій у тренувальній та змагальній діяльності. Вживалися такі засоби та методи ідеомоторного тренування: сенсибілізація і варіант гіпноідеомоторного тренування «репортаж», у ході якого було здійснено навіювання на переживання різних ситуацій, що виникають під час спортивного протистояння на змаганнях. Для створення більшої реалістичності уявної ситуації використовувалися аудіозаписи, що створюють звукове тло спортивних змагань (музичний супровід виходу учасників, оголошення анонсером вагової категорії, віку і послужного списку учасників, гучні оплески і крики уболівальників, команди судді, підказки тренера тощо). Для того, щоб вплинути на функціональний стан центральної нервової системи, застосовувалися традиційні медитативні практики – зосередження уваги у різних варіантах та послідовного поглиблення стану загальної релаксації.


3.2. Особливості емоційних станів спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки

Особливості емоційних станів спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки вивчали за допомогою методики «Градусник» Ю. Я. Кисельова [48, с. 56]. Спортсмену надається спеціальна шкала, де він має зробити позначку рівня стану, який відчуває в даний момент. Відповіді – це показники, що вимірюють:
1) самопочуття;
2) настрій;
3) бажання тренуватися;
4) задоволеність тренувальним процесом;
5) відносини із друзями;
6) ставлення до тренера;
7) спортивні перспективи (на це змагання);
8) готовність до змагань.
Результати оцінки емоційних станів спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки за критеріями методики «Градусник» Ю. Я. Кисельова представлено в таблиці 3.1. 
Після застосування експериментальної програми у обстежених каратистів спостерігається  покращення самопочуття на 0,6 балів, покращення настрою – на 1,0 бал; збільшилося бажання тренуватися – 2,0 балів та підвищилася задоволеність тренувальним процесом – 2,1 бала. Також покращилися стосунки з друзями – 0,3 бали та з тренером – на 0,4 бали. Спостерігається зростання спортивних перспектив тренуватися на прийдешнє змагання - - на 1,2 бали та готовність до змагань – 1, 4 бали.




Таблиця 3.1
Середньостатистичні значення результатів оцінки емоційних станів спортсменів-каратистів  на етапі базової підготовки 
за критеріями методики «Градусник» Ю. Я. Кисельова (n=40)

	Критерії тесту
	Бали до експерименту

	Бали після експерименту
	% приросту

	Самопочуття обстежених
	5.3 
	5.9 
	12

	Настрій
	7.2 
	8.2 
	14

	Бажання тренуватись
	7.9 
	9.9 
	26

	Задоволеність тренувальним процесом
	7.8 
	9.9 
	28

	Стосунки з друзями
	5 
	5.3 
	5

	Стосунки з тренером
	6.9 
	7.5 
	9

	Спортивні перспективи тренуватися 
на прийдешнє змагання
	6.1 
	7.3 
	20

	Готовність до змагань
	6.3 
	7.7 
	22



Приріст результатів оцінки емоційних станів спортсменів-каратистів  на етапі базової підготовки за критеріями методики «Градусник» Ю. Я. Кисельова після застосування програми психологічної підготовки представлено на рис. 3.1.
Так, після застосування програми психологічної підготовки задоволеність тренувальним процесом зросла на 28%; бажання тренуватися - на 26%; готовність до змагань - на 22%, спортивні перспективи тренуватися на прийдешнє змагання покращили 20% спортсменів. Також слід відзначити покращення самопочуття обстежених на 12% та настрою на 14 %, і покращення стосунків із тренером на 9% та друзями на 5 %.





Рис. 3.1. Приріст результатів оцінки  емоційних станів спортсменів-каратистів  на етапі базової підготовки за критеріями методики «Градусник» Ю. Я. Кисельова після застосування програми психологічної підготовки (% n=40)

Таким чином, аналіз показників психоемоційного стану кваліфікованих каратистів свідчить про покращення оптимального емоційногостану у групі, зрівноваженість вегетативного балансу організму та невисокий рівень тривожності.

3.3. Особливості розвитку вольових якостей спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки 

Оцінка розвитку вольових якостей спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки здійснювалася за методикою Н.Б. Стамбулової. 
Спортсменам пропонувалося оцінити рівень розвитку власних вольових якостей: цілеспрямованості, наполегливості та завзятості, сміливості і рішучості, ініціативності і самостійності, самовладання і витримки. Кожен опитувальник дозволяє діагностувати два параметри вольових якостей: вираженість і генералізованість. Під виразністю якості розуміється наявність і стійкість прояву основних його ознак, під генералізованістю – універсальність якості, тобто його прояви в різних життєвих ситуаціях і видах діяльності.
Результати дослідження рівня розвитку вольових якостей спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки представлено у табл.3.2.
Таблиця 3.2
Результати дослідження рівня розвитку вольових якостей 
спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки 
за методикою Стамбулової Н.Б. (n=40)
	Показники значень
тесту Стамбулової Н. Б.

	Бали до експерименту
	Бали після експерименту
	% приросту

	Цілеспрямованість
	5.3 
	5.9 
	12

	Сміливість
	7.2 
	8.2 
	14

	Наполегливість
	7.9 
	9.9 
	26

	Ініціативність
	7.8 
	9.9 
	28

	Самовладання
	5 
	5.3 
	5



Після застосування експериментальної програми психологічної підготовки у обстежених каратистів спостерігається збільшення значень у наступних показниках: цілеспрямованість підвищилася на 0,6 балів, сміливість – на 1,0 бал, наполегливість – на 2,0 балів, ініціативність – на 2,1 % та самовладання – на 0,3 бали.
Приріст результатів оцінки рівня розвитку вольових якостей спортсменів-каратистів  на етапі базової підготовки за методикою Стамбулової Н.Б. після застосування програми психологічної підготовки представлено на рис. 3.2.



Рис. 3.2. Приріст результатів оцінки рівня розвитку вольових якостей спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки за методикою Стамбулової Н.Б. після застосування програми психологічної підготовки (%,  n=40)

В ході оцінки вольових якостей спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки за методикою самооцінки вольових якостей спортсменів Н.Б. Стамбулової, ми визначили, що наприкінці експерименту найбільше збільшився рівень розвитку таких якостей як  «ініціативність» (на 28 %) та «наполегливість» (на 26%). Також значно підвищився рівень розвитку «сміливості» (на 14%), «цілеспрямованості» (на 12%) та «самовладання» (5 %).


3.4. Аналіз індивідуально-психологічних властивостей спортсменів 14-18 років, які займаються карате

Дослідження рівня якостей особистості каратистів за методикою Фрайбурзького опитувальника, дозволило виявити у спортсменів показники наступних характеристик, якими є: невротичність, спонтанна агресивність, депресивність, дратівливість, комунікабельність, врівноваженість, реактивна агресивність, сором’язливість, відвертість, екстраверсія-інтроверсія, емоційна лабільність, маскулінізм-фемінізм.
Результати оцінки індивідуально-психологічних властивостей спортсменів 14-18 років, які займаються карате на етапі базової підготовки,  за результатами Фрайбурзького опитувальника представлено в табл. 3.3.

Таблиця 3.3.
Оцінка індивідуально-психологічних властивостей спортсменів 
14-18 років, які займаються карате, на етапі базової підготовки,  за результатами Фрайбурзького опитувальника (n=40)

	Індивідуально-психологічні властивості

	Бали до експерименту
	Бали після експерименту
	Різниця балів
	% змін

	невротичність
	2,27
	2,09
	0,18
	8,6

	спонтанна агресивність
	3,55
	2,73
	0,82
	30

	депресивність
	3,45
	3,18
	0,27
	8,5

	дратівливість
	2,73
	2,64
	0,09
	3,4

	комунікабельність
	6,64
	7,55
	0,91
	13,7

	врівноваженість
	5,91
	7,55
	1,64
	27,7

	реактивна агресивність
	3,18
	2,91
	0,27
	9,3

	сором’язливість
	6,18
	5,09
	1,09
	21,4

	відвертість
	7,18
	7,36
	0,18
	25,1

	екстраверсія-інтроверсія
	6,73
	7,64
	0,91
	13,5

	емоційна лабільність
	2,55
	3,09
	0,54
	21,2

	маскулінізм-фемінізм
	7,45
	8,27
	0,82
	11



Після застосування експериментальної програми психологічної підготовки у обстежених каратистів спостерігається зміна значень у наступних показниках: зменшився рівень невротичності з 2,27 до 2,09 балів та рівень спонтанної агресивності з 3,55 до 2,73 балів. 
Також спостерігається зменшення рівня депресивності з 3,45 до 3,18 балів та зменшення рівня дратівливості з 2,73 до 2,64 балів. Програма психологічної підготовки спортсменів каратистів позитивно вплинула на рівень комунікабельності та врівноваженості: так рівень комунікабельності зріс з 6,64 до 7,55 балів, а рівень вравноваженості з 5,91 до 7,55 балів. 
В ході дослідження спостерігається зменшення рівня реактивної агресивності з 3,18 до 2,91 та рівня сором’язливості з 6,18 до 50,9 балів. У спортсменів спостерігається збільшення івня відвертості з 7,18 до 7,36 балів. 
У обстежених спортсменів після тренувань за програмою психологічної підготовки спостерігається більший прояв екстраверсії та збільшення емоційної лабільності.
Приріст результатів оцінки індивідуально-психологічних властивостей спортсменів 14-18 років, які займаються карате на етапі базової підготовки,  за результатами Фрайбурзького опитувальника представлено на рис. 3.3.
Результати дослідження свідчать про  зменшення рівня невротичності рівня спонтанної агресивності, зменшення рівня депресивності рівня дратівливості; про підвищення рівня комунікабельності та врівноваженості; збільшення рівня відвертості.




Рис. 3.3. Оцінка індивідуально-психологічних властивостей спортсменів 14-18 років, які займаються карате на етапі базової підготовки,  за результатами Фрайбурзького опитувальника (n=40)

Таким чином, найбільших змін зазнали такі індивідуально-психологічні властивості: спонтанна агресивність (зменшилася на 30 %), врівноваженість (збільшилася на 27,7 %), відвертість (збільшилася на 25,1 %), сором'язливість (зменшилася на 21,4 %) та емоційна лабільність (збільшилася на 21,2 %).
Найменшого впливу зазнали депресивність та дратівливість (зменшилися відповідно на 8,5% та 3,4 %), а також невротичність та реактивна агресивність (зменшилися відповідно на 8,6% та 9,3 %).


Таким чином, наприкінці експерименту у спортсменів спостерігається зниження спонтанної агресивності та депресивності, підвищення рівня комунікабельності та врівноваженості, емоційної лабільності та екстраверсії.
Отже, результати отриманих даних засвідчили, що програма з психологічної підготовки спортсменів із повноконтактного карате ефективно впливає на психологічний стан юнаків-каратистів.
Виконані дослідження дозволили виявити наступні характеристики, що мають важливе значення для здійснення контролю за психологічною підготовленістю спортсменів в карате. Отримані в ході дослідження результати можна використовувати для контролю за рівнем психологічної підготовленості спортсменів при побудові тренувального процесу в карате або в інших контактних бойових єдиноборствах. 
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Отже, психологічна підготовка спортсменів до змагань – це комплекс заходів, спрямованих на оптимізацію психічного стану спортсмена перед стартом в умовах тренування. Взаємодія рухової і емоційно-вольової активності є невід'ємним компонентом розвитку спортсменів, при цьому механізми взаємозв'язку емоції і волі найвиразніше простежуються на рівні регуляторних функцій психіки, пов'язаних з активізацією, мобілізацією або прискоренням.
Аналіз показників психоемоційного стану кваліфікованих каратистів свідчить про оптимальний емоційний стан у групі, зрівноваженість вегетативного балансу організму та невисокий рівень тривожності. Отримані нами показники під час експериментального дослідження вказують на низький рівень напруженості механізмів регуляції психологічного стану більшості обстежених спортсменів-каратистів та збалансованість активності різних відділів вегетативної нервової системи.
Аналіз рівня розвитку вольових якостей спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки свідчить, що наприкінці експерименту найбільше збільшився рівень розвитку таких якостей як  «ініціативність» (на 28 %) та «наполегливість» (на 26%). 
Аналіз результатів анкетування каратистів за методикою Фрайбурзького опитувальника вказує на те, що під впливом експериментальної програми психологічної підготовки у спортсменів спостерігається зниження спонтанної агресивності та депресивності, підвищення рівня комунікабельності та врівноваженості, емоційної лабільності та екстраверсії. У спортсменів виробляється здатність переборювати вплив негативних факторів, підвищувати нервово-психічну стійкість та успішно протистояти негативному впливу, подавляючи тривожність, і не знижувати ефективності техніко-тактичної діяльності в змагальних і тренувальних поєдинках. 
На підставі аналізу і зіставлення отриманих даних до і після реалізації програми психологічної підготовки, а також спостереження за зростанням рівня спортивної майстерності й психологічного стану юнаків-каратистів, можна констатувати позитивний вплив запропонованої програми в повноконтактному карате як на стан психічного і фізичного здоров'я спортсменів-каратистів, так і на ефективність їхньої спортивної діяльності в цілому.



РОЗДІЛ 4.
ОБГОВОРЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ

Багатовіковий досвід великих майстрів, спортивних і традиційних шкіл бойових мистецтв вказує на те, що карате сьогодні це – відмінний інструмент формування й розвитку в дітей і молодих людей таких морально-вольових якостей, як воля, сміливість, відвага, цілеспрямованість, доброта, порядність, рішучість, ретельність і впевненість. До того ж карате є способом формування міцного здоров’я, незамінних бойових навичок і загалом підтримки фізичної форми.
Підлітковий період життя характеризується переходом до організованих дій, певних умінь та навичок, пов’язаних зі збільшенням контролю з боку центральної нервової системи і кори великих півкуль головного мозку. Він пов’язаний зі складними координаційними діями, особливо у розвитку рухів рук, ніг, кисті і стопи [38].
Основним інтегральним показником підвищення підготовленості спортсменів є спортивний результат. За період експерименту п’ять каратистів експериментальної групи стали переможцями та призерами низки престижних національних змагань, а двоє міжнародних. Таким чином, ефективність побудови тренувального процесу експериментальної групи спортсменів підтверджується не тільки результатами контрольних показників фізичної та технічної підготовленості, але й спортивними досягненнями. 
Досягнення максимального ефекту від тактичних дій значною мірою залежить від високої фізичної підготовленості спортсмена, яка в свою чергу тісно пов'язано з розвитком у нього психологічних якостей. Успіх у змаганнях гарантований тому каратистові, який ефективно використовує свої вміння і задатки, які з’явились природно чи під час занять спортом.
Заняття карате сприяють підвищенню рівня самооцінки та відчуття впевненості у спортсменів. Регулярні тренування сприяють розвитку позитивного самосприйняття та допомагають спортсменам легше долати стресові ситуації.
Практика карате допомагає знижувати рівень стресу та тривожності у спортсменів. Вправи з концентрації та медитації, які часто включаються до програм тренувань, сприяють релаксації та психологічному спокою. Вивчення впливу карате на спортсменів також показало, що ця дисципліна сприяє розвитку навичок управління емоціями. Спортсмени навчаються контролювати свої реакції на стресові ситуації та підвищувати рівень саморегуляції.
Дослідження показали, що карате сприяє розвитку високого рівня концентрації та уваги у спортсменів. Постійна практика технік та форм сприяє підвищенню уваги до деталей та швидкості реакції. Участь у карате сприяє розвитку самодисципліни та відповідальності у спортсменів. Регулярні тренування вимагають від них систематичності та відданості, що позитивно вплиє на їх життя поза спортом. Карате може створювати сприятливе соціальне середовище для спортсменів, де вони відчувають себе частиною спільноти. Це може сприяти покращенню психологічного стану через підтримку та взаємодопомогу.
Дослідження також вказують на те, що заняття карате може допомогти спортсменам управляти негативними емоціями та агресією. Вони навчаються каналізувати свою енергію у позитивний спосіб через вправи та техніки, що зменшують ризик конфліктів та надмірної агресії. Карате вимагає від спортсменів високого рівня рішучості та цілеспрямованості. Поставлені перед ними цілі, такі як отримання нового рангу чи перемога на змаганнях, можуть стати додатковою мотивацією для розвитку цих якостей. Техніки дихання та медитації, які вивчаються під час тренувань карате, допомагають спортсменам досягати стану релаксації та самозаспокоєння. Це корисно для підвищення психологічного комфорту та зниження рівня стресу. Карате сприяє розвитку ментальної міцності, що є важливим аспектом успіху в будь-якому виді спорту. 
Загалом результати дослідження підтверджують, що карате може мати значущий позитивний вплив на психологічний стан спортсменів. Ця дисципліна сприяє розвитку різних аспектів психологічної стійкості та допомагає спортсменам досягати високих результатів у спорті та в особистому житті.
Значну роль у карате відіграє індивідуальний стиль змагальної діяльності, використання якого забезпечує перемогу. Він залежить від типу тілобудови, рівня фізичного розвитку, психологічних якостей. У залежності від манери ведення бою поєдинок носить активно-наступальний або позиційний (активно-оборонний) характер [15].
Група досліджених каратистів характеризується вибірковістю в контактах, деякою відособленістю від оточуючих, більшою емоційною стриманістю, небагатослівністю. При цьому для представників цієї групи характерна стійкість власних інтересів та установок.
Уся група обстежених спортсменів загалом характеризується достатнім рівнем особистісної інтегрованості. Демонструється стійкість щодо стрес-факторів, а також досить високий поріг фрустрації. Таким чином, можна говорити про малу ймовірність станів дезадаптації чи роздратованості, неврівноваженості та апатії.
Також отримані дані показують прагнення каратистів до дотримання загальноприйнятих норм, відповідальність. Завдяки запропонованій нами програмі у спортсменів виробився достатній рівень вимогливості до себе, організованість поведінки, самостійність, достатній рівень незалежності від оточуючих. У групі досить розвинене прагнення покладатися на свої сили, реалістичність, практицизм.
Каратисти стали схильними до самозадоволеності, емоційної врівноваженості. Представники молодіжного складу почали демонструвати найбільшу орієнтованість на взаємодію з оточуючими, вони стали більш схильними до співпереживання, співчуття, емоційної залученості.
Зрештою їхнє життя стало більш багатим на переживання: достатньо розвинена потреба у спілкуванні, прояв інтересу до людей. Вони більше за інших прагнуть поділитися своїми думками, установками, настроєм. 
Крім того, у досліджених спортсменів був виражений вольовий самоконтроль поведінки. Після застосування програми з покращення психологічного стану каратистів, їх дії та вчинки почали краще плануватися, вони мали цілеспрямований характер.
Отримані в дослідженні дані наголошують на необхідності наявності у спортсменів таких особистісних якостей, як висока здатність до навчання, старанність, відповідальність, гнучкість поведінки, рішучість у значній ситуації, вольовий самоконтроль. Також можна переконатися у необхідності достатнього рівня комунікабельності, прагнення до взаємодії, що можна розвивати на спеціальних тренінгах. Ці дані узгоджуються з досить очевидною необхідністю володіння високим рівнем розвитку соціальних навичок, необхідних для ефективної взаємодії з тренерами, суперниками та колегами за командою, суддями, представниками преси, глядачами тощо.
Високо розвинена здатність до навчання разом із гнучкістю поведінки також не менш очевидно значущі при вирішенні задач швидкого формування та коригування різних елементів загальної та спеціальної фізичної підготовки.
Очевидною є необхідність коректної оцінки та розвитку психологічних характеристик більш молодих спортсменів, спираючись на результати досвідченіших. Комплекс досліджень, які проводилися в команді карате, дозволить сформувати багаторівневу систему психологічної підготовки спортсменів, що включає діагностичний, корекційний та прогностичний блоки.
Цей досвід, у свою чергу, можна буде адаптувати до інших видів спорту та в перспективі створити єдину систему спортивної психологічної підготовки, що враховує фактори віку спортсмена, статі, виду спорту, спортивного стажу, календаря тренувальних та змагальних заходів, конкретного етапу підготовки тощо.
Підготовленість спортсменів в карате має такі чотири відносно самостійні сторони: фізичну, технічну, тактичну, психічну. Їх правильна оцінка упорядковує уявлення про складники спортивної майстерності, дає змогу певною мірою систематизувати засоби і методи їх вдосконалення, обрати систему контролю і управління процесом спортивного вдосконалення. Водночас в тренувальній, і особливо в змагальній діяльності жодна з цих сторін не проявляється ізольовано, вони об'єднуються в складний комплекс, спрямований на досягнення найвищих спортивних результатів у ката або куміте. Ступінь включення різноманітних елементів в такий комплекс, їх взаємозв'язок і взаємодія обумовлюються закономірностями формування функціональних систем організму спортсмена, націлених на кінцевий, специфічний для кожного виду програми і компоненту тренувальної або змагальної діяльності, результат в сучасному карате [26; 29; 35; 47].
Таким чином, кожна зі сторін підготовленості залежить від трьох інших і обумовлюється ними. Наприклад, технічне вдосконалення спортсмена залежить від рівня розвитку різних рухових якостей – сили, швидкості, гнучкості, координаційних здібностей. Рівень прояву рухових якостей, наприклад витривалості, тісно пов'язаний з ефективністю техніки, психічною стійкістю для подолання втоми, вмінням реалізувати раціональну тактичну схему змагальної боротьби в складних умовах. В свою чергу, тактична підготовленість пов'язана із здатністю спортсмена сприймати і оперативно переробляти інформацію, вмінням скласти раціональний тактичний план і знайти ефективні шляхи вирішення рухових завдань в залежності від ситуації, яка склалася, а це теж визначає рівень технічної майстерності, фізичної підготовленості, сміливості, рішучості, цілеспрямованості та ін.
Фізична підготовленість спортсмена в карате характеризується можливостями функціональних систем організму і рівнем розвитку основних фізичних якостей – швидкості, сили, витривалості, спритності (координаційних здатностей) та гнучкості. Фізична підготовленість спортсмена поділяється на загальну і спеціальну [50, с. 86].
Загальна підготовленість – це різносторонній розвиток фізичних якостей, функціональних можливостей органів і систем організму, злагодженість їх проявів у процесі м’язової діяльності. В сучасному спортивному тренуванні загальна підготовленість пов'язується, на відміну від колишніх уявлень, не з різнобічною досконалістю взагалі, а з рівнем розвитку якостей і здібностей, що мають опосередкований вплив на спортивні досягнення і ефективність тренувального процесу в конкретному виді спорту [46, с. 23].
Спеціальна підготовленість характеризується рівнем розвитку фізичних якостей можливостей органів і функціональних систем, котрі безпосередньо визначають досягнення у вибраному виді програми змагань в карате [23; 44].
При характеристиці різних сторін фізичної підготовленості, особливо спеціальної, враховують не тільки абсолютний рівень функціональних можливостей основних систем організму спортсмена і розвитку фізичних якостей, але і його здатність реалізувати наявний функціональний потенціал в процесі змагальної діяльності на татамі.
Фізична підготовленість спортсмена в карате тісно пов'язана з його спортивною спеціалізацією. В різних видах програми в карате та їх окремих дисциплінах або вагових категоріях спортивний результат визначається передусім швидкісно-силовими можливостями, рівнем розвитку анаеробної продуктивності; в інших – аеробною продуктивністю, витривалістю; ще в інших – швидкісно-силовими і координаційними можливостями; а деколи – рівномірним розвитком різних фізичних якостей [18; 21; 38].
Допоміжна фізична підготовка базується на загальній фізичній підготовленості. Вона створює основу, необхідну для ефективного виконання великих обсягів роботи, щодо розвитку спеціалізованих якостей, а також сприяє підвищенню функціональних можливостей різних органів і систем організму спортсмена-каратиста. При цьому ставиться мета поліпшити нервово-м'язову координацію, вдосконалювати здатність спортсменів витримувати великі навантаження і ефективно відновлюватися після них.
Отже, аналіз психологічного стану каратистів та запропонована нами програма корекції психологічної підготовленості каратистів, вказує на деякі важливі аспекти, які впливають на їхню успішність і добробут у цьому виді спорту. Відзначаються наступні ключові висновки:
- самоконтроль і дисципліна: каратисти виявляють високий рівень самоконтролю та дисципліни, що дозволяє їм створювати і підтримувати режим тренувань та дотримуватися строгих правил цього виду спорту;
- відданість та мотивація: високий ступінь відданості та мотивації допомагає каратистам подолати виклики, зберігати інтерес до тренувань і підвищувати свій рівень майстерності;
- стресостійкість: каратисти навчаються керувати стресом та тривожністю, оскільки це важливо для збереження чіткості мислення і ефективності під час змагань.
- емоційний інтелект: розвиток емоційного інтелекту сприяє взаємодії з тренерами та співзмагаючими, допомагає вирішувати конфлікти і покращує загальний психологічний комфорт.
- специфіка психологічних особливостей: психологічні аспекти включають концентрацію уваги, реакцію на стресові ситуації та роботу зі страхами, що можуть виникнути під час змагань.
Аналіз психологічного стану каратистів підкреслює важливу роль ментальної підготовки у цьому виді спорту. Розвиток різних психологічних навичок і властивостей сприяє підвищенню результативності та досягненню високих досягнень в карате.




ВИСНОВКИ

1. Одним із найважливіших аспектів психологічної підготовки є розвиток психологічної стійкості. Спортсмени повинні вміти відновлюватися після поразок, вчитися на помилках, знаходити мотивацію для тренувань навіть у складних періодах. Ця якість допомагає досягати високих результатів на довгостроковій основі. Дослідження показують, що спортсмени, які вдосконалюють свої психологічні навички, досягають кращих результатів на змаганнях. Психологічна підготовка допомагає контролювати емоції, зберігати спокій у стресових ситуаціях та досягати пікової виконавчої діяльності. Психологічна підготовка є невід'ємною частиною тренувань спортсменів в карате. Стійкість, концентрація та планування відіграють важливу роль у досягненні успіху на змаганнях. Розвиток психологічних навичок може значно підвищити ефективність тренувань та допомогти досягти відмінних спортивних результатів.

2. Для покращення психологічного стану досліджених було розроблено програму психологічної підготовки спортсменів із повноконтактного карате. Розроблена програма була спрямована на підвищення стресостійкості в умовах тренувальної та змагальної діяльності. Тренерам пропонували у ході тренувально-підготовчої роботи зі спортсменами навмисно провокувати ситуації, що вимагають прийняття творчого та швидкого рішення, використовували дихальні техніки та м'язову релаксацію. У програмі були застосовані такі засоби та методи ідеомоторного тренування: сенсибілізація і варіант гіпноідеомоторного тренування «репортаж», у ході якого було здійснено навіювання на переживання різних ситуацій, що виникають під час спортивного протистояння на змаганнях. Для створення більшої реалістичності уявної ситуації використовувалися аудіозаписи, що створюють звукове тло спортивних змагань (музичний супровід виходу учасників, оголошення анонсером вагової категорії, віку і послужного списку учасників, гучні оплески і крики уболівальників, команди судді, підказки тренера тощо). Для того, щоб вплинути на функціональний стан центральної нервової системи, застосовувалися традиційні медитативні практики – зосередження уваги у різних варіантах та послідовного поглиблення стану загальної релаксації.

3. Після застосування програми психологічної підготовки спостерігалося покращення показників емоційних станів спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки. Так, задоволеність тренувальним процесом зросла на 28%; бажання тренуватися - на 26%; готовність до змагань - на 22%, спортивні перспективи тренуватися на прийдешнє змагання покращили 20% спортсменів. Також слід відзначити покращення самопочуття обстежених на 12% та настрою на 14 %, і покращення стосунків із тренером на 9% та друзями на 5 %.

4. В ході оцінки вольових якостей спортсменів-каратистів на етапі базової підготовки за методикою самооцінки вольових якостей спортсменів Н.Б. Стамбулової, ми визначили, що наприкінці експерименту, після застосування програми психологічної підготовки, найбільше збільшився рівень розвитку таких якостей як  «ініціативність» (на 28 %) та «наполегливість» (на 26%). Також значно підвищився рівень розвитку «сміливості» (на 14%), «цілеспрямованості» (на 12%) та «самовладання» (5 %).

5. Результати оцінки індивідуально-психологічних властивостей спортсменів 14-18 років, які займаються карате на етапі базової підготовки свідчать, що під впливом експериментальної програми психологічної підготовки у спортсменів спостерігається зниження спонтанної агресивності та депресивності, підвищення рівня комунікабельності та врівноваженості, емоційної лабільності та екстраверсії. Найбільших змін зазнали такі індивідуально-психологічні властивості: спонтанна агресивність (зменшилася на 30 %), врівноваженість (збільшилася на 27,7 %), відвертість (збільшилася на 25,1 %), сором'язливість (зменшилася на 21,4 %) та емоційна лабільність (збільшилася на 21,2 %). Найменшого впливу зазнали депресивність та дратівливість (зменшилися відповідно на 8,5% та 3,4 %), а також невротичність та реактивна агресивність (зменшилися відповідно на 8,6% та 9,3 %).
У спортсменів виробляється здатність переборювати вплив негативних факторів, підвищувати нервово-психічну стійкість та успішно протистояти негативному впливу, подавляючи тривожність, і не знижувати ефективності техніко-тактичної діяльності в змагальних і тренувальних поєдинках. 
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ДОДАТКИ

Додаток А

Тест FPI. Фрайбургський багатофакторний 
особистісний опитувальник

1. Чи хотіли б Ви обмежити коло своїх знайомих тільки декількома обраними особами?
2. Чи вважаєте Ви діяти самі, а не планувати дії інших?
3. Чи завжди Ви швидко знаходите відповідей на критичне зауваження на Вашу адресу?
4. Чи часто Ви мрієте про нездійсненне?
5. Робили Ви в дитинстві відразу і без сперечань все, що від Вас потрібно?
6. Характерно чи для Вас діяти швидко і впевнено?
7. Чи буває у Вас гостре почуття розчарування?
8. Відкладаєте Ви іноді на завтра те, що необхідно зробити сьогодні?
9. Чи вважаєте Ви свою роботу справою звичайним і прозаїчним?
10. Чи часто Ви буваєте «не в дусі»?
11. Чи схильні Ви роздумувати про своє минуле?
12. Якщо Ви що-небудь обіцяли, чи завжди Ви стримуєте слово незважаючи ні на що?
13. Чи любите Ви бути в оточенні людей?
14. Властива Вам деяка боязкість в присутності осіб протилежної статі?
15. сердитися Ви коли-небудь?
16. Чи часто Ви відчуваєте себе самотнім?
17. Чи характерна для Вас образливість?
18. Чи часто виявляється, що Ви прийняли рішення занадто пізно?
19. Чи повністю Ви вільні від будь-яких забобонів?
20. Чи можете Ви назвати себе дуже сумлінним?
21. Чи любите Ви розігрувати оточуючих?
22. Чи буває, що Ви сміхом реагуєте на непристойну жарт?
23. Чи помічаєте Ви, що Вам часто буває важко зосередитися?
24. Чи здається Ви собі надто нервовим і внутрішньо напруженим?
25. Коли критичний момент позаду, здається Вам зазвичай, що потрібно було щось зробити інакше?
26. Коли Ви з ким-небудь граєте, чи хочеться Вам перемогти?
27. Чи розглядаєте Ви своє заняття як то, що для Вас дуже важливо і дорого?
28. Чи часто Вам важко-зібратися з думками перед важким розмовою?
29. Чи завжди Вам приємно, коли людина, яка Вам не подобається, домагається заслуженого успіху?
30. Чи буває, що наплив думок не дає Вам заснути?
31. Чи властиво Вам іноді похвалитися?
32. Чи відчуваєте Ви себе невимушено і легко у веселій компанії?
33. Чи любите Ви мріяти?
34. Чи часто Ви без особливого приводу відчуваєте втому і апатію?
35. Чи всі Ваші звички позитивні?
36. Чи буває, що Вам хочеться побути на самоті?
37. Чи властиво Вам в суспільстві говорити менше, ніж інші?
38. Чи буваєте Ви часом сповнені енергії, а часом мляві?
39. Чи завжди Ви відразу відповідаєте на листи особистого характеру?
40. Чи можна Вас назвати балакучим?
41. Чи бувають у Вас іноді думки, про які соромно розповідати іншим?
42. Чи дуже Ви незадоволені, коли не маєте можливості спілкуватися з багатьма людьми?
43. Чи подобається Вам брати участь в діяльності, що вимагає швидкості і рішучості?
44. Чи часто Ви згадуєте про світлих епізодах Вашому житті?
45. Чи трапляється, що Ви сперечаєтеся про речі, про які занадто мало знаєте?
46. \u200b\u200bЧи буває, що Ви не можете позбутися надокучливих думок?
47. Чи вважають оточуючі Вас живим і жвавим людиною?
48. Чи любите Ви іноді попліткувати?
49. Чи легко Ви турбуєтеся?
50. Чи бувало »що Ви говорили неправду?
51. Чи властиво Вам брати на себе керівну роль у спільних діях?
52. Чи можете Ви назвати себе безтурботним?
53. Чи бувають у Вас труднощі з грішми?
54. Чи бувають у Вас періоди такого занепокоєння, що Ви не можете довго всидіти на одному місці?
55. Чи вважаєте Ви себе людиною веселою?
56. Чи траплялося Вам спізнюватися?
57. Чи відчуваєте Ви себе іноді раптом жалюгідним і нещасним?
58. Чи відчуваєте Ви деяке почуття провини?
59. Чи схильні Ви до частих змін настрою?
60. Чи подобається Вам мати багато громадських справ?
61. Чи буває, що Ви виходите з себе?
62. Чи буває у Вас іноді раптом безпричинна радість або смуток?
63. Чи важко Вам в невимушеній компанії відчути себе абсолютно вільно?
64. Чи часто у Вас бувають підйоми і поміняй настрою?
65. Пройдете Ви в кіно без квитка, якщо твердо впевнені, що Вас не перевірять?
66. Чи подобається Вам робота, яка вимагає концентрації уваги на дрібних деталях?
67. Чи намагаєтеся Ви ухилитися від виконання громадських доручень?
68. Чи часто занепокоєння викликають у Вас безсоння?
69. З усіх, кого Ви знаєте, чи є такі особи, які Вам дуже не подобаються?
70. Чи властиво Вам першим вступати в контакт з незнайомою людиною?

Обробка і інтерпретація результатів тесту
Ключ до тесту
+ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 +
0 Е Е + Е + Н + Л + Е + 0 Л Е + Н + 0
10 Н + Л + Е + Е Л Н + Н + Н + Л + Е 10
20 Е + Л Н + Н + Н + Л Е Н + Л + Н + 20
30 Л Е + Н + Н + Л + 0 Е Н + Л + Е + 30
40 Л Е + Е + Н + Л Н + Е + Л Н + Л 40
50 Е + Е + Л Н + Е + Л Н + Н + Н + Е + 50
60 Л-Н + Е Н + Л Е Е Н + Л Е + 60
Е - екстраверсія;
Н - нейротизм;
Л - шкала брехні;
0 - маскувальні питання.
За відповідь, що співпадає з ключем, дається два бали, за «?» - один бал, за неспівпадаючий - 0 балів.

Інтерпретація результатів тесту
Інтерпретація результатів тесту проводиться на основі психологічних характеристик особистості, що відповідають тому чи іншому квадрату координатної моделі з урахуванням ступеня вираженості індивідуально-психологічних властивостей і ступеня достовірності отриманих даних.




% приросту	
Цілеспрямованість	Сміливість	Наполегливість	Ініціативність	Самовладання	12	14	26	28	5	вольові якості


%



Бали до експерименту	
невротичність	спонтанна агресивність	депресивність	дратівливість	комунікабельність	врівноваженість	реактивна агресивність	сором’язливість	відвертість	екстраверсія-інтроверсія	емоційна лабільність	маскулінізм-фемінізм	2.27	3.55	3.45	2.73	6.64	5.91	3.18	6.18	7.18	6.73	2.5499999999999998	7.45	Бали після експерименту	
невротичність	спонтанна агресивність	депресивність	дратівливість	комунікабельність	врівноваженість	реактивна агресивність	сором’язливість	відвертість	екстраверсія-інтроверсія	емоційна лабільність	маскулінізм-фемінізм	2.09	2.73	3.18	2.64	7.55	7.55	2.91	5.09	7.36	7.64	3.09	8.27	Фнд-псих особливості


бали





% приросту	
Самопочуття обстежених	Настрій	Бажання тренуватись	Задоволеність тренувальним процесом	Стосунки з друзями	Стосунки з тренером	Перспективи тренуватися  на  змагання	Готовність до змагань	12	14	26	28	5	9	20	22	


