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Подготовка каратиста, как и любого спортсме-
на, — это процесс комплексного воздействия 
на личность, физическое состояние и здоровье 
атлета, приобретение им специальных знаний, 
навыков и умений, овладение техникой спортив-
ных упражнений и искусством соревновательной 
борьбы, повышение физической работоспособно-
сти его организма [4; 8].

В карате кёкусинкай проблема физической 
подготовки всегда рассматривалась в качестве 
одной из наиболее важных, определяющих уро-
вень спортивных достижений каратистов. В по-
следние годы российскими спортсменами, вы-
ступающими на различных соревнованиях 
по карате, достигнуты определённые успехи. 
Так, например, на чемпионатах мира в 2013 г. 
наши спортсмены из четырнадцати весовых ка-
тегорий победили в двенадцати, а на чемпионате 
2015 г., проходившем в г. Хабаровске, из четыр-
надцати категорий российские спортсмены ста-
ли победителями в 8 [7]. Следовательно, в этом 
виде спортсмены других стран, в частности ев-
ропейских, начинают достойно конкурировать 
с нашими атлетами. Поэтому возникает необ-
ходимость в совершенствовании подготовки 

спортсменов на различных уровнях, в том числе 
юных каратистов.

Соревновательный поединок в карате кёку-
синкай длится 3–5 мин и может повторяться не-
сколько раз (2–7 раз). Каждый поединок разбива-
ется на эпизоды, например, проведение атаки или 
контратаки, борьба за центр татами, остановка, 
пауза по решению судей. Длительность каждого 
эпизода находится в пределах 20–40 с. В работе, 
как правило, принимают основное участие мыш-
цы рук, ног и туловища. При проведении техни-
ческих действий мышцы работают с субмакси-
мальной интенсивностью в динамическом режи-
ме. Известно, что при выполнении субмаксималь-
ных усилий рекрутируются практически все дви-
гательные единицы, работают окислительные, 
промежуточные и гликолитические мышечные 
волокна [3]. Вследствие биохимических законов 
полного ресинтеза аденозинтрифосфорной кис-
лоты (АТФ) и креатинфосфата (КрФ) не происхо-
дит, так как недостаточно времени [3; 4]. Поэтому 
у спортсменов возникает острое мышечное утом-
ление, обусловленное недостаточным энергообес-
печением работающих мышц. Организм стре-
мится восстановить АТФ. Как известно, ресинтез 
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АТФ может осуществляться за счёт анаэробного 
(гликолиз) и аэробного пути [4]. Наиболее эффек-
тивным считается аэробный путь, который осу-
ществляется в митохондриях [5]. Однако кардио-
респираторная система юных каратистов ещё 
не в состоянии обеспечить мышцы необходимым 
количеством кислорода, что приводит к возник-
новению гипоксии [3–5]. Следовательно, возника-
ет необходимость тренировки организма к работе 
в гипоксических условиях.

В настоящее время для тренировки организ-
ма спортсменов к гипоксическим условиям ис-
пользуются различные методические подходы 
[1; 2; 6; 8]. Ведущие специалисты многих видов 
спорта широко используют тренировку спорт-
сменов в горной местности: в условиях средне-
горья (1 300–2 500 м над уровнем моря) и высоко-
горья (свыше 3 000 м). Она успешно применятся 
для повышения функциональных возможностей 
спортсменов, совершенствует волевые и физиче-
ские способности, повышает устойчивость к ги-
поксии, увеличивает общую и специальную ре-
зистентность организма. В этом случае создавае-
мая гипоксия вызывает значительные перестрой-
ки в функциональных системах организма, сти-
мулирует адаптационные резервные механизмы 
и тем самым повышает работоспособность спорт-
смена и увеличивает переносимость предельных 
мышечных нагрузок [1; 2]. При этом на организм 
спортсменов, тренирующихся в горной местно-
сти, влияют следующие факторы:

 – пребывание в условиях с недостатком кисло-
рода в разряженной атмосфере приспосабливает 
организм к гипоксическим условиям;

 – ежедневное выполнение физических нагру-
зок во время тренировок усиливает действие ги-
поксии и адаптирует организм к этим условиям.

Однако для каждого спортсмена должен быть 
предусмотрен индивидуальный режим адапта-
ции к нагрузкам в условиях гипоксии, что услож-
няет проведение тренировочных сборов в пери-
од подготовки каратистов. Кроме того, полная 
адаптация организма к условиям горной мест-
ности требует значительно больше времени, чем 
преду смотрено проведением учебно-тренировоч-
ных сборов. Известно, что адаптация к горным 
условиям у каждого спортсмена происходит ин-
дивидуально и реакция организма на недостаток 
кислорода может быть различной.

В России с её преимущественно равнинными 
ландшафтами возможности проведения трениро-

вочных сборов в горах весьма ограничены. Это 
могут позволить члены сборных команд, а боль-
шинству спортсменов вследствие низких мате-
риальных условий тренироваться на среднегорье 
и высокогорье не представляется возможным [6].

В современном спорте всё шире используют-
ся новые методы тренировки и стимуляции орга-
низма, основанные на фундаментальных физио-
логических исследованиях. Одним из таких ме-
тодов является интервальная гиперкапническая 
гипоксическая тренировка — метод, основан-
ный на стимулирующем и адаптирующем дей-
ствии дыхания воздухом с уменьшенным содер-
жанием кислорода и повышенной концентрации 
углекислого газа [1; 2]. Так, например, в работе 
Е. В. Головихина представлены данные о поло-
жительном влиянии интервальной гипоксиче-
ской гиперкапнической тренировки кикбоксёров 
и каратистов [6]. Спортсмены вдыхали через спе-
циальные устройства газовые смеси определён-
ного состава. Данный метод уже апробирован 
и доказал свою состоятельность в мире спортив-
ных единоборств [6]. Однако для использования 
интервальной гипоксической гиперкапнической 
тренировки требуется специальное оборудова-
ние для приготовления смеси и устройство для 
её вдыхания.

По нашему мнению, более простым и доступ-
ным для тренировки организма спортсменов к ги-
поксическим условиям является индивидуальный 
дыхательный тренажёр В. В. Фролова, который 
хорошо зарекомендовал себя при лечении паци-
ентов с заболеваниями органов дыхания. За счёт 
своей конструкции на тренажёре можно индиви-
дуализировать нагрузку для каждого спортсмена, 
что является очень важным в процессе спортив-
ной подготовки. В литературе имеются данные 
об успешном использовании индивидуального 
дыхательного тренажёра В. В. Фролова при под-
готовке спортсменов, занимающихся скоростным 
бегом на коньках.

Сведений об использовании индивидуально-
го дыхательного тренажёра в подготовке карати-
стов в доступной нам литературе не обнаруже-
но. В настоящее время нами сформированы две 
группы спортсменов-каратистов. Одна, экспери-
ментальная группа обучена пользоваться аппара-
том и систематически два раза в день применяет 
его для тренировки организма к гипоксическим 
условиям; вторая, контрольная группа занимается 
в обычных условиях. Результаты и их обсуждение 
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об использовании индивидуального дыхательно-
го тренажёра В. В. Фролова при подготовке юных 
каратистов будут изложены в следующей статье.
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In the article are examined the prospects of use of the individual breathing simulator by V. V. Frolov during hypoxic 
trainings of 12–15 year old karatekas.
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