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Аннотация 

Современный этап развития каратэ характеризуется трансформацией из традиционного во-

сточного боевого искусства в вид спортивного единоборства, соревновательные поединки которого 

отличаются высокой динамичностью. В связи с этим меняются методики и сам подход к построению 

тренировочного процесса, что свидетельствует о необходимости разработки и применения новых 

средств и методик теперь уже спортивной тренировки. Цель исследования – разработка тренировоч-

ной программы каратэ WKF и оценка её эффективности в развитии специальной физической подго-

товленности спортсменов группы спортивного совершенствования. Мы предположили, что приме-

нение плиометрической тренировки в процессе спортивной подготовки в каратэ WKF положительно 

повлияет на повышение уровня специальной физической подготовленности спортсменов группы 

спортивного совершенствования. Исследование проводилось на базе ГБУ ДО ДЮЦ «Нижегородская 

областная спортивная школа «Олимпиец» г. Нижнего Новгорода с августа 2022 года по июнь 2023 

года. В исследовании участвовали спортсмены-юноши 16-17 лет в количестве 16 человек, которые 

были разделены на экспериментальную и контрольную группы. Разработанная тренировочная про-

грамма позволила повысить уровень специальной физической подготовленности спортсменов экспе-

риментальной группы, что подтверждается результатами тестового комплекса упражнений, прирост 

показателей экспериментальной группы в конце исследования оказался более выраженным, чем в 

контрольной по каждому из четырех тестов. 
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Abstract 

The modern stage of development of karate is characterized by a transformation from a traditional 

oriental martial art into a form of combat sports, the competitive fights of which are highly dynamic. In this 

regard, the methods and the very approach to building the training process are changing, which indicates the 

need to develop and use new means and methods of now sports training. The purpose of the study is to 

develop a WKF karate training program and evaluate its effectiveness in the development of special physical 

preparedness of athletes from the sports improvement group. We hypothesized that the use of plyometric 

training in the process of sports training in WKF karate will have a positive effect on increasing the level of 

special physical preparedness of athletes in the sports improvement group. The study was conducted at the 

Nizhny Novgorod Regional Sports School “Olympiec” in Nizhny Novgorod from August 2022 to June 2023. 

The study involved 16 male athletes aged 16-17 years old, who were divided into experimental and control 

groups. The developed training program made it possible to increase the level of special physical fitness of 

athletes in the experimental group, which is confirmed by the results of the test set of exercises; the increase 

in the indicators of the experimental group at the end of the study was more pronounced than in the control 

group for each of the four tests. 

Keywords: karate WKF, special physical training, plyometric training, impact method, training pro-

gram. 

ВВЕДЕНИЕ 

Каратэ WKF является одним из зрелищных и динамичных видов спорта. Данное 

направление характеризуется энергичным стилем ведения поединка, где спортсмены нано-

сят скоростные и точные удары. Из-за достаточно интенсивной динамики боя между со-

ревнующимися встаёт вопрос о том, как правильно эту интенсивность удерживать от 

начала и до самого конца поединка. Для этого необходимо грамотно выстроить трениро-

вочный процесс, направленный на совершенствование не только общефизической, но и 

специальной подготовки. Как показывает практика, успех в соревновательной деятельно-

сти каратэиста, во многом определяется за счёт проявления специальных физических ка-

честв. Взрывная сила играет важную роль в соревновательной деятельности каратэиста. 

Для того, чтобы её максимально развить, подбираются такие упражнения, которые сохра-

няют характер нервно-мышечных усилий во время ударов. В мышцах начинает вырабаты-

ваться способность мгновенно развивать усилия, а затем быстро переключаться и много-

кратно изменять эти усилия, осуществляя так называемый «мышечный взрыв» с 

последующим мгновенным их расслаблением. Это является сутью ударного метода, со-

зданного Ю.В. Верхошанским [3], который также называется «плиометрика» или же 

«плиометрическая тренировка». 

Анализируя тренировочный процесс в каратэ на разных этапах, можно отметить, что 

значительное внимание на поддержание и улучшение специальной физической подготов-

ленности, уделяется именно на этапе спортивного совершенствования. Главными задачами 

которого, кроме доведения до идеала технико-тактического арсенала спортсмена, являются 

поддержание стабильности и улучшение общефизической и специальной подготовленно-

сти атлета.  
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Цель исследования – разработка тренировочной программы для спортсменов, зани-

мающихся каратэ WKF на этапе спортивного совершенствования, с включением специаль-

ных плиометрических упражнений, и оценка ее эффективности в повышении уровня спе-

циальной физической подготовленности. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось на базе ГБУ ДО ДЮЦ «Нижегородская областная спор-

тивная школа «Олимпиец» г. Нижнего Новгорода. Продолжительность исследования со-

ставила 10 месяцев с 01.08.2022 года г. по 25.05.2023 года. В исследовании приняли участие 

– спортсмены возрастной группы 16-17 лет в количестве 16 человек, которые были разде-

лены на контрольную и экспериментальные группы, по 8 человек в каждой. Недельный 

цикл тренировок в общей сумме составил 10 занятий, которые проводились в течение 5 

дней по 2 раза (утром и вечером), с продолжительностью по 2 часа каждое. Контрольная 

группа занималась по программе, утвержденной спортивной школой, экспериментальная 

группа – с включением специальных плиометрических упражнений.  

В начале исследования нами было выдвинуто предположение, что применение 

плиометрической тренировки в процессе спортивной подготовки в каратэ WKF положи-

тельно повлияет на повышение уровня специальной физической подготовленности спортс-

менов группы спортивного совершенствования. 

На основе анализа научно-методической литературы и видеоматериалов с примене-

нием плиометрических упражнений в тренировочном процессе различных видов спорта, а 

также в сфере фитнесса была разработана и апробирована программа занятий для ка-

ратэистов этапа спортивного совершенствования.  

В программу занятий входили основные средства спортивной тренировки характер-

ные для данного этапа. Особое внимание уделялось совершенствованию «взрывной силы» 

спортсмена, от которой, во многом зависит скорость перемещения, реакции и нанесения 

ударов во время поединка кумитэ [4].  

В подготовительной части занятия спортсмены выполняли обычные общеразвива-

ющие упражнения, пристальное внимание уделялось тому, чтобы мышцы и суставы ног 

были тщательно разогреты перед нагрузкой. Выполнение разработанного комплекса спе-

циальных плиометрических упражнений, для развития «взрывной силы», осуществлялось 

в основной части тренировочного занятия. Во время тренировочного процесса был задей-

ствован следующий спортивный инвентарь: спортивная тумба (плиобокс) высотой 30 см, 

набивной мяч (медбол) весом 10 кг, барьеры 10 штук. Задания выполнялись, как и индиви-

дуально с использованием выбранных снарядов, так и с партнёром для отработки техники 

ударов по зачётным зонам [2]. Для мониторинга состояния спортсменов во время трени-

ровки, их самочувствия и реакции на физическую нагрузку, испытуемые вели дневник са-

моконтроля. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для определения эффективности разработанной программы, были проведены тесты 

из федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «каратэ», а также тесты, 

которые соответствовали механике двигательного действия во время поединка [1, 5]. Ис-

пытания, позволяющие оценить уровень специальной физической подготовленности 

спортсменов группы спортивного совершенствования, были проведены в начале и конце 

исследования. На основе тестирования в сентябре 2022 года тренировочная группа была 

поделена на контрольную и экспериментальную. В ходе педагогического эксперимента 

группам было предоставлено разное методическое обеспечение, необходимое в трениро-

вочном процессе.  

В ходе проведённого итогового тестирования в мае 2023 года в обеих группах 

наблюдалось улучшение результатов. Изменения изучаемых показателей в ходе 
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исследования представлены в таблице. 

Таблица – Изменение показателей уровня специальной физической подготовленности в 

контрольной и экспериментальной группах в ходе исследования 

Тесты Группы 
Результаты эксперимента 

В начале В конце Результативность 

«Прыжок в длину с места» (2 попытки, 

учитывается лучший результат) 

КГ 200,1±5,2 206,9±4 +3.4% 

ЭГ 209,5±5,4 228,3±5,6 +8.97% 

«Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа» (кол-во раз за 30 сек.) 

КГ 20±1,3 22,6±0,9 +13,1% 

ЭГ 20,8±2,1  29,4±2,5 +41,6% 

«Выполнение прямого удара рукой 
гъяку-дзуки» (кол-во раз за 10 сек) 

КГ 14±1,3 16,8±1,3 +19,6% 

ЭГ 17,3±1 24,8±1,5 +43,4% 

«Выполнение кругового удара ногой 

маваси-гери» (кол-во раз за 10 сек) 

КГ 11,8±1 14,4±1,1 +22.3% 

ЭГ 13,9±1.1 19,6±1,1 +41,4% 

При проведении повторного тестирования экспериментальная группа во всех четы-

рёх тестах превзошла контрольную: в тесте «прыжок в длину с места» (2 попытки с учётом 

лучшей) результат спортсменов увеличился на 8,97%; в тесте «сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа» (кол-во раз за 30 сек.) результат спортсменов увеличился на 41,6%; в тесте 

«выполнение прямого удара рукой гъяку-дзуки» (кол-во раз за 10 сек) результат спортсме-

нов увеличился на 43,4%; в тесте «выполнение кругового удара ногой маваси-гери» (кол-

во раз за 10 сек) результат спортсменов увеличился на 41,4%. Все изменения показателей 

в экспериментальной группе по результатам математической обработки данных, явились 

статистически значимыми, при р<0,05. В контрольной группе также наблюдались положи-

тельные изменения, но достоверных (статистически значимых) изменений зафиксировано 

не было.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В ходе проведённого исследования выявлены наиболее подходящие средства и ме-

тоды для совершенствования специальной физической подготовленности спортсменов, ко-

торые заключаются в том, чтобы максимально развить «взрывную» силу каратэистов, не-

обходимую им в поединке. Для этого был выбран «ударный метод» Ю.В. Верхошанского, 

который сохранял характер нервно-мышечных усилий во время ударов, вследствие чего у 

мышц организма начинала вырабатываться способность мгновенно развивать усилия, а за-

тем быстро переключаться и многократно их изменять, осуществляя так называемый «мы-

шечный взрыв» с последующим мгновенным их расслаблением. Разработана и апробиро-

вана программа занятий для спортсменов, занимающихся каратэ WKF группы спортивного 

совершенствования, основанная на включении в тренировочный процесс специальных 

плиометрических упражнений. Применение программы позволило повысить уровень спе-

циальной физической подготовки спортсменов экспериментальной группы, что подтвер-

ждается результатами тестового комплекса упражнений.  
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Аннотация 

В статье представлено исследование взаимосвязи показателей соревновательной деятельно-

сти и параметров вестибулярной, проприоцептивной сенсорных систем у спортсменов-курсантов 

18–20 лет, специализирующихся на армейском рукопашном бое. Научная новизна исследования со-

стоит в том, что впервые выявлена роль вестибулярной и проприоцептивной сенсорных систем в 

обеспечении надежности ударной и борцовской техники бойцов, реализуемой в соревновательной 

деятельности, а также их активности в течение поединка, установлена взаимосвязь показателей 

функций исследуемых сенсорных систем и баллов в экспертных оценках технико-тактический дей-

ствий спортсменов в борцовских и ударных приемах армейского рукопашного боя. Практическая 

значимость исследования заключается в возможности использования полученных результатов при 

планировании содержания специальной физической подготовки спортсменов в армейском рукопаш-

ном бое в условиях применения средств сенсомоторной тренировки и стимуляции сенсорных систем.  
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