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Аннотация
Цель исследования -  обосновать эффективность использования каратэ-технологий в 

формировании физической культуры и профессиональной физической работоспособности 
студентов, обучающихся по направлению 44.03.05 Педагогическое образование (Физическая 
культура -  Безопасность жизнедеятельности).

Методы и организация исследования. Использованы методы анализа и обобщения 
научно-методической литературы, педагогический эксперимент, методы математической 
статистики. Разработанный комплекс апробирован в процессе внеучебных занятий студен­
тов, занимающихся в спортивно-оздоровительной группе «всестиливое каратэ» в Иркутском 
государственном университете.

Результаты исследования и выводы. Во всестилевом каратэ проявление работоспо­
собности выражается в разнообразии тактико-технических действий во время выполнения 
соревновательных упражнений, сохранении концентрации и других качеств с учетом физи­
ческой подготовленности студентов. Комплексы упражнений, направленные на повышение 
работоспособности, подтверждают свою эффективность в ходе использования их в процессе 
формирования профессиональной физической подготовленности студентов. Определено, что 
показатели эффективности работоспособности во всестиливом каратэ являются важным фак­
тором в формировании физической культуры и профессиональной физической работоспо­
собности студентов высших учебных заведений.
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Abstract
The purpose of the study is to substantiate the effectiveness of using karate-based technol­

ogies in developing physical culture and professional physical fitness among students pursuing the 
program 44.03.05 Pedagogical Education (Physical Culture -  Life Safety).

Research methods and organization. Methods of analysis and generalization of scientific 
and methodological literature, pedagogical experiment, and methods of mathematical statistics were 
used. The developed complex was tested in the process of extracurricular activities of students en­
gaged in the sports and wellness group "all-style karate" at Irkutsk State University.

Research results and conclusions. In all-style karate, the manifestation of work capacity is 
expressed in the variety of tactical and technical actions during the execution of competitive exer­
cises, the maintenance of concentration, and other qualities, taking into account the physical fitness 
of students. Exercise complexes aimed at increasing work capacity have proven their effectiveness 
in the process of forming the professional physical preparedness of students. It has been determined

34
https://uchzapiski lesgaft spb. ru/

https://uchzapiski


Ученые записки университета имени П. Ф. Лесгафта. 2026. № 5 (255)
Физическая культура и профессиональная физическая подготовка

that indicators of work capacity efficiency in all-style karate are an important factor in the formation 
of physical culture and professional physical work capacity of university students.
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Введение. Во всестилевом каратэ высоким показателем работоспособности 
спортсмена, помимо развития физических качеств, является разнообразие тактико­
технических действий во время поединка, сохранение концентрации и других ка­
честв. Однако, как и в большинстве других видов единоборств, работоспособность в 
большей степени проявляется в сочетании комплексного развития основных физиче­
ских качеств, которые имеют необходимый коэффициент значимости в соревнова­
тельной готовности. Во всестилевом каратэ приоритетными видами выносливости яв­
ляются скоростно-силовая, специальная и общая координационная выносливость [1].

Особенностью соревновательных упражнений в постоянно меняющейся 
двигательной обстановке являются количество двигательной работы, происходя­
щей в очень интенсивном режиме, либо чередование деятельности внутри по­
единка. Действия могут чередоваться в зависимости от ситуации: это могут быть 
действия для подготовки атаки, защитные движения, переходы из одной позиции в 
другую и т.д. В процессе реализации образовательного процесса во всестилевом ка­
ратэ используются средства аэробной направленности (зоны субмаксимальной 
мощности), а также комплексы упражнений, максимально приближенные к сорев­
новательным условиям, что способствует эффективному совершенствованию рабо­
тоспособности и проявляется в показателях профессиональной физической подго­
товленности студентов по направлению 44.03.05 Педагогическое образование (Фи­
зическая культура -  Безопасность жизнедеятельности) [2].

Методика и организация исследования. Исследование проводилось на 
базе Иркутского государственного университета. Эксперимент заключается в раз­
работке и проведении внеучебного программного комплекса, состоящего из упраж­
нений разных направлений всестилевого каратэ. В период 2024-2025 учебного года 
были отобраны 10 студентов (первокурсников), обучающихся по направлению 
44.03.05 Педагогическое образование (Физическая культура -  Безопасность жизне­
деятельности). Исследуемая проблема основана на выявлении эффективности при­
менения каратэ-технологий в физической профессиональной подготовке юношей в 
период обучения в вузе [3].

Эффективность разработанных комплексов упражнений подтверждалась 
контрольными тестами по оценке уровня работоспособности студентов (первокурс­
ников), занимающихся всестилевым каратэ. Достоверность результатов исследования 
определялась по t-критерию Стьюдента. Одной из основных проб с использованием 
субмаксимальных физических нагрузок и регистрацией сердечного ритма во время 
выполняемой нагрузки является тест PWC170. Предполагалось, что на основании вы­
полняемой работы небольшой мощности у студентов частота сердечных сокращений 
не будет выходить за пределы 170 уд/мин. Учитывался тот факт, что в покое частота 
сердечных сокращений в среднем равна 60-70 уд/мин. Постепенно повышая нагрузку 
(более 1000 кгм/мин), более умеренно, приблизительно 1 уд/мин при возрастании 
мощности 10 кгм/мин, сердечные сокращения повышаются. Постепенное дальнейшее 
повышение нагрузки достигает максимальной величины, а именно -  170-200 уд/мин, 
и уже не сопровождается повышением пульса тестируемого. Как следствие, с помо­
щью этого теста устанавливается тот объем и та интенсивность физической нагрузки,
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при которых сердечно-сосудистая система работает в оптимальном режиме функци­
онирования.

Основываясь на полученных результатах, было проведено обобщение и 
теоретический анализ. На основе математической статистики были сделаны выводы 
об эффективности педагогического эксперимента. При помощи t-критерия Стью- 
дента была выявлена достоверность полученных результатов.

Результаты исследования. Исследование каратэ-технологий в формиро­
вании физической культуры и профессиональной физической работоспособности 
студентов высших учебных заведений проводилось 3 раза в неделю по 90 минут.

Основополагающей стратегией в проектировании комплекса занятий стало 
последовательное повышение физической нагрузки в процессе повышения работо­
способности, направленной на формирование физической культуры и профессио­
нальной физической подготовленности студентов. Разработка и практическое внед­
рение комплексов упражнений из разных направлений всестилевого каратэ в про­
цесс физического воспитания студентов стали основанием реализуемых каратэ-тех­
нологий. Комплекс внеучебных занятий с применением каратэ-технологий включал 
контрольные упражнения: «Смена стоек с одновременным прямым ударом рукой»; 
«Контроль»; «Выполнение 4 ударов в разные стороны (ши-хо дзуки)».

Для входного и итогового контроля оценки состояния работоспособности 
занимающихся всестилевым каратэ был проведен тест PWC170. При оценке уровня 
работоспособности с помощью тестирования PWC170 была выбрана методика 
восхождения на степ-ступеньку высотой 30 см (0,3 м). Было проведено 2 попытки 
восхождения: первая попытка длилась 5 минут, вторая -  3, при темпе восхождения 
20 подъемов в минуту в первой попытке и 30 -  во второй (рис. 1).
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Рисунок 1 -  Результаты входного контроля по оцениванию уровня работоспособности сту­
дентов (первокурсников), занимающихся всестилевым каратэ

Результаты тестирования PWC170 колеблются в пределах средних значе­
ний. Лишь несколько показателей выходят за рамки средних величин, что позволяет 
оценить общий средний уровень работоспособности студентов, занимающихся все­
стилевым каратэ.

Контрольное упражнение «Смена стоек с одновременным прямым ударом 
рукой». Занимающиеся выполняют строго регламентированные технические дей­
ствия в течение одной минуты, начиная из исходного положения (левая нога впе­
реди). Они принимают боевую позицию и вытягивают противоположную руку впе­
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ред. Студент выполняет постановку впереди стоящей ноги к себе, затем, меняя по­
ложение ног с выпадом вперед, выполняет удар рукой вперед. В качестве контроля
фиксируется количество выполненных ударов (рис. 2).
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Рисунок 2 -  Результаты тестирования «Смена стоек с одновременным прямым ударом рукой»

Данный тест показывает способность занимающихся выполнять наиболь­
шее количество технических действий, сохраняя при этом технику выполнения и 
результативность работоспособности. Студенты расширили объем выполняемой 
техники по сравнению с первой попыткой.

Тестирование «Контроль». Суть этого упражнения заключается в контроле 
технических действий при выполнении их с максимальными усилиями. Во время 
выполнения преподаватель дает команду -  одиночный свисток -  выполняющий 
должен выполнить быструю смену стойки с последующим ударом. Каждый раз, ко­
гда звучит команда, испытуемый меняет позицию. Фиксируется количество нане­
сенных ударов и контролируемых действий. Помимо увеличения количества ударов 
в выполняемой технике, показатели возросли в категории контролируемой техники. 
Это свидетельствует об эффективности выполняемых действий, что способствует 
повышению уровня работоспособности студентов (рис. 3).
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Рисунок 3 -  Результаты тестирования «Контроль»

Выполнение 4 ударов в разные стороны («ши-хо дзуки»). Данное тестирова­
ние показывает способность студентов быстро ориентироваться в пространстве, их 
координацию, скорость и силу выполнения. Студент поочередно выполняет удары 
противоположной рукой в 4 стороны -  вперед, назад, вправо, влево в течение 30 се-
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кунд. Тестирование проводится сначала на правую сторону, затем на левую. Опреде­
ляется среднее количество выполненных координационно полноценных действий на 
правую и левую стороны. Показатели данного тестирования были выведены в сред­
ние величины для удобства сравнения. Данный вид упражнения показывает согласо­
ванность выполняемой техники спортсмена, его возможность выполнять комбиниро­
ванные действия, не нарушая быстроту выполнения, координацию и силу (рис. 4).
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Рисунок 4 -  Результаты тестирования «Ши-хо дзуки»

Каждый из студентов повысил уровень своей работоспособности, причем у 
многих он достиг значения выше среднего. Стоит отметить, что при выполнении 
работы той же мощности, уровень ЧСС при первой и второй попытках заметно 
уменьшился (рис. 5).
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Рисунок 5 -  Результаты итогового контроля по оцениванию уровня работоспособности сту­
дентов (первокурсников), занимающихся всестилевым каратэ

Для подтверждения достоверности результатов тестирования был выбран ме­
тод статистической проверки гипотез -  t-критерий Стьюдента. Объем выборки со­
ставлял 10 человек -  студентов, обучающихся по направлению 44.03.05 Педагогиче­
ское образование (Физическая культура -  Безопасность жизнедеятельности) (табл. 1).
Таблица 1 -  Достоверность показателей уровня работоспособности по t-критерию Стьюдента

Критерии оценивания Эксперимент Статистические показатели
Х Q m t f  (p=0,05)

Смена стоек с одновременным 
ударом рукой

До 26 3,6 1,2 7 2,10После 38 3,2 1,1
Контроль До 32 3,9 1,3 5 2,10После 42 3,9 1,3

Ши-хо дзуки До 13 1,6 0,5 6 2,10После 13 2,3 0,8
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При определении достоверности результатов в показателе «Смена стоек с од­
новременным ударом рукой» средняя арифметическая величина составила до 
X =256 (26) после X = 380 (38). Следовательно, разница показателей составила 
124 (12). Средняя ошибка разности: t = 76 (7), степень свободы 2,10 при (p=0,05). Раз­
личия между полученными средними арифметическими считаются достоверными.

При определении достоверности результатов в показателе «Контроль» 
средняя арифметическая величина составила до Х =321 (32) после X = 421 (42). Сле­
довательно, разница показателей составила 100 (10). Средняя ошибка разности: 
t = 54 (5), степень свободы 2,10 при (p=0,05). Различия между полученными сред­
ними арифметическими считаются достоверными.

При определении достоверности результатов в показателе «Ши-хо дзуки» 
средняя арифметическая величина составила до Х =127 (13) после X = 191 (19). Сле­
довательно, разница показателей составила 64 (6). Средняя ошибка разности: 
t = 68 (6), степень свободы 2,10 при (p=0,05). Различия между полученными сред­
ними арифметическими считаются достоверными [3].

Заключение. Анализ достоверности позволяет утверждать, что каратэ-тех­
нологии в условиях формирования физической работоспособности студентов, обу­
чающихся по направлению 44.03.05 «Педагогическое образование» (Физическая 
культура -  Безопасность жизнедеятельности), являются эффективным средством 
педагогического воздействия на формирование физической культуры и профессио­
нальной физической подготовки студентов высших учебных заведений.

Выводы. Результаты исследования эффективности работоспособности в 
каратэ позволяют сделать вывод, что выполнение наиболее эффективных техниче­
ских действий в процессе физической подготовки и освоение сложных технических 
элементов способствуют формированию физической культуры и профессиональной 
физической подготовленности студентов к будущей педагогической деятельности.
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