
Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2022. Т. 7, № 252

УДК 796.853.26 DOI 10.47475/2500-0365-2022-17208 
ББК 75

МЕТОДИКА ПОВЫШЕНИЯ ВЗРЫВНОЙ СИЛЫ В КАРАТЭ 
НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

Д. В. Ярошенко
Екатеринбургский институт физической культуры (филиал) 

Уральского государственного университета физической культуры, Екатеринбург, Россия

В статье представлен материал о плиометрических упражнениях и их использовании для повышения 
взрывной силы каратистов на этапе спортивного совершенствования, предложена экспериментальная ме-
тодика, которая подтверждает более высокую эффективность, в отличие от традиционной методики. При-
ведены результаты исследования. Прыжок в длину увеличился 3,7 %, количество отжиманий увеличилось 
25 %, удары маваси гери — на 47 %, удары гьяку цуки —  на 42%.
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Введение. Спортивное каратэ или Олимпий-
ское каратэ как его многие называют, давно завое-
вало свою признательность. Современный спорт 
не стоит на месте, в том числе каратэ. Передовые 
тренеры всегда в поиске инновационных методов 
для максимально возможных результатов своих 
спортсменов. Большинство программ по каратэ 
носят рекомендательный характер. Примерно 
около сорока лет назад специалисты в области 
физиологии упражнений создали систему, осно-
ванную на использовании преимуществ взрывных 
движений. Данная система известна как плиоме-
трические упражнения [2].

Плиометрические упражнения используют 
естественную реакцию человеческого тела на 
резкое и краткое растяжение мышц. Исследова-
ния показывают, что резкое растяжение мышцы 
в течении краткого промежутка времени до ее 
сокращения вызывает более сильное и быстрое 
сокращение волокон, обеспечивающее прирост 
силы, энергии и скорости [2].

Плиометрика (также плиометрия, плайомет-
рия, плайометрика, англ. plyometrics, от др.-греч. 
πληθύνω — умножать, расти или πλέον — больше, 
μέτρον — измерение), изначально — спортивная 
методика, использующая ударный метод; в со-
временном смысле — прыжковые тренировки. 
Плио метрика используется атлетами для улуч-
шения спортивных результатов, которые требуют 
скорости, быстроты и мощи.

Цель исследования: разработка методики для 
повышения взрывной силы каратистов на этапе 
совершенствования спортивного мастерства, и 
экспериментальное обоснование ее эффективно-
сти.

Методы и организация исследования: анализ 
научно-методической литературы, педагогическое 
наблюдение, тестирование, педагогический экс-
перимент, методы математической статистики.

Организация исследования предполагала про-
ведение формирующего педагогического экспери-
мента на базе спортивного отделения по каратэ в 
Екатеринбургском колледже физической культуры 
г. Екатеринбург. Из тренирующихся спортсменов 
в возрасте 15—16 лет, были сформированы две 
группы по 8 человек контрольная и эксперимен-
тальная, всего 16 человек, которые тренировались 
по разным методикам. Тренировки проходили , в 
течение шести месяцев с сентября 2021 года по 
февраль 2022 года.

Основные результаты исследования
и их обсуждение
На этапе совершенствования спортивного ма-

стерства согласно Федеральному стандарту спор-
тивной подготовки по виду спорта каратэ в Рос-
сии результатом реализации программы является:

— повышение функциональных возможностей 
организма;

— совершенствование общих и специальных 
физических качеств, технической, тактиче-
ской и психологической подготовки;

— стабильность демонстрации высоких спор-
тивных результатов на официальных меж-
региональных и всероссийских спортивных 
соревнованиях;

— поддержание высокого уровня спортивной 
мотивации;

— сохранения здоровья [1].
Название «плиометрика» придумал в 1980-х го-

дах Фред Уилт, член сборной США по бегу на 
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длинные дистанции. Наблюдая за разминкой со-
ветских легкоатлетов, он заметил, что, пока аме-
риканцы уделяли время статической растяжке, 
советская сборная выполняла интенсивные прыж-
ки [4]. Впоследствии Уилт был глубоко убежден, 
что эти прыжки являются ключевым элементом 
успеха советских спортсменов.

По возвращении в Соединенные Штаты, Уилт 
узнал о работах Майкла Йезиса по изучению 
советского подхода к тренировкам, а именно 
«ударного метода», разработанного профессо-
ром Юрием Верхошанским, и их совместными 
усилиями термин «плиометрика» получил ши-
рокое распространение в Штатах, а потом и за 
их пределами. Однако при популяризации плио-
метрики смысл термина размылся, и сейчас им 
называют любые прыжковые упражнения, не-
зависимо от интенсивности. Встречаются даже 
«плиометрические» отжимания или подтягива-
ния.

Идея ударного метода заключается в том, чтобы 
стимулировать мышцы ударным растягиванием, 
предшествующим активному усилию [5].

Ударный метод был разработан Юрием Верхо-
шанским для тренировок сборной Советского Со-
юза в конце 1960-х — начале 1970-х годов. Перед 
ним стояла задача улучшить результаты советских 
спортсменов на соревнованиях по лёгкой атлетике 
[5; 6]. Наблюдая за механикой прыжков и бега, он 
обнаружил, что для этих занятий характерно при-
ложение очень большого усилия по отношению к 
земле, причём за короткий отрезок времени (при 
прыжке контакт с землёй длится 0,2 секунды, при 
беге — 0,1 секунды), из чего был сделан вывод, 
что для улучшения показателей нужно развивать 
способность атлета очень быстро совершать боль-
шое усилие. Центральным упражнением ударного 
метода является прыжок в глубину. Прыжок в глу-
бину — это прыжок вниз с определённой высоты 
(обычно 50—70 см) с немедленным выпрыгива-
нием вверх. Крайне важно то, что приземление 
и выпрыгивание производится очень быстро, за 
0,1—0,2 секунды [6].

Прыжок в глубину был выбран им как упраж-
нение, лучше всего воспроизводящее этот кратко-
временный контакт с землёй.

Таким образом, можно выделить два значения 
термина «плиометрика»: ударный метод и совре-
менную плиометрику.

Основным специфическим средством спортив-
ной тренировки в спорте, характеризующихся ак-
тивной двигательной деятельностью, являются 
физические упражнения [3].

Для повышения взрывной силы и реактивной 
способности нервно-мышечного аппарата при-
меняются упражнения с быстрым проявлением 
напряжения, прыжковые упражнения, упражне-
ния с ударным режимом работы мышц. Ударный 
режим применяется для развития взрывной силы 
различных мышечных групп. Важно также пом-
нить о необходимости расслаблять мышцы перед 
взрывным усилием. Мы предлагаем комплекс из 
пяти упражнений.

1. И. п. — стать на одной ноге, другую согнуть
в колене. Скачки на одной ноге через скамейку: 
а) на месте, б) с продвижение вперед. Выполнять 
упражнение на правую и левую ногу. На каждой 
ноге от 40—70 скачков. Выполнять в среднем 
темпе.

2. И. п. — стать на возвышение 30—40 см с
утяжелителем (10 кг) на плечах. Спрыгивание 
назад — вниз на обе ноги с последующим воз-
вращением в и. п. 15—20 раз. Основное внимание 
уделять активному отталкиванию и сохранению 
равновесия.

3. И. п. — Прыжки на двух ногах с подтяги-
ванием коленей к груди в полетной фазе. Про-
движение вперед от 10—20 метров. 20—25 раз. 
Интервал отдыха между сериями 1—2 минуты.

4. И. п. — стоя спиной в сторону метания, ноги
врозь, держать набивной мяч двумя руками. Ме-
тание набивного мяча назад-вверх через голову. 
10—15 бросков.

5. И. п. — стоя лицом в сторону метания, ноги
врозь, держать набивной мяч двумя руками. Ме-
тание набивного мяча вперед-вверх. 10—15 бро-
сков.

В практике физического воспитания количе-
ственно-силовые возможности оцениваются дву-
мя способами:

— с помощью измерительных устройств;
— с помощью специальных контрольных 

упражнений (тестов.) [3].
Для исследования подготовленности спортсме-

нов, занимающихся каратэ, нами применялись 
методики, которые оценивали уровень подго-
товленности. Были подобранны тесты, которые 
распространены в практике проведения исследо-
ваний, удобны, просты в применении в естествен-
ных условиях и достаточно информативны.

Наличие таких тестов позволяет использовать 
результаты тестирования в научно-исследова-
тельских целях изучения динамики изменения 
показателей подготовленности. Важным фак-
тором при составлении тестирующей програм-
мы оценки уровня подготовленности является 
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адекватный подбор необходимых тестов, оценива-
ющих разные стороны подготовленности.

В данной работе мы использовали следующие те-
сты, прыжок в длину с места, отжимания от пола за 
30 секунд, удар маваси гери (круговой удар ногой) 

за 10 секунд, удар гьяку цуки (прямой удар рукой) 
за 10 секунд. Для обработки результатов мы исполь-
зовали методы математической статистики. Подсчет 
среднеарифметического, темп роста и прироста в 
процентах, и количественный показатель в числах.

Результаты тестов на начало эксперимента и окончание эксперимента

Тесты

Группа испытуемых

Контрольная (n = 8) Экспериментальная (n = 8)

НЭ КЭ
Тр, % Тпр, % К

НЭ КЭ
Тр, % Тпр, % Кx– x– x– x–

Прыжок в длину с места ( см) 210 215 102,3 2,3 5 212 220 103,7 3,7 8
Отжимания (кол-во) за 30 секунд 33 36 109,0 9,09 3 32 40 125 25 8
Удары маваси гери за 10 секунд 16 19 118,7 18,75 3 17 25 147 47 8
Удары гьяку цуки за 10 секунд 18 21 116,6 16,6 3 19 27 142 42

Примечание:
НЭ — начало эксперимента,
КЭ — конец эксперимента
Тр, % — темп роста
Тпр, % — темп прироста, формула (В × 100/А) – 100 = С
x– — среднее арифметическое, формула Σ /8.
К — количественное изменение значения.

Каратисты в обеих группах достигли прироста 
показателей. Однако в экспериментальной группе 
они оказались значительными: прыжок в длину, 
увеличился 3,7 %, количество отжиманий увели-
чилось 25 %, удары маваси гери на 47 %, удары 
гьяку цуки на 42 % .

Заключение. Анализ результатов исследования 
показал, что каратисты в обеих группах достигли 
прироста. Однако спортсмены эксперименталь-
ной группы в отличие от контрольной, занимав-
шиеся по предложенной нами методике достигли 
значительных показателей. Прыжок в длину, уве-
личился 3,7 %, количество отжиманий увеличи-
лось 25 %, удары маваси гери на 47 %, удары 
гьяку цуки на 42 %, таким образом предложенная 
нами методика с применением плиометрических 
упражнений доказала свою эффективность.
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The technique of increasing explosive power 
in karate at the stage of improving sports skills
Yaroshenko D.V.
Yekaterinburg Institute of Physical Culture (branch) Ural State University 
of Physical Culture, Yekaterinburg, Russia

The article presents material on plyometric exercises and their use to increase the explosive power of karate, at the stage 
of sports improvement, an experimental technique is proposed, which confirms a higher efficiency, in contrast to the 
traditional technique. The results of the study are presented. The long jump increased by 3.7%, the number of push-ups 
increased by 25%, mawasi geri’s punches by 47%, gyaku tsuki’s punches by 42%.

Keywords: training process, karate, plyometric exercises, explosive force, shock method.
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