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Введение. Каратэ как вид восточного едино-
борства зародился в XVI веке на острове Окина-
ва, который является территорией современной 
Японии. На Окинаву каратэ пришло из континен-
тального Китая. Дословный перевод японского 
языка — путь пустой руки, т.е. искусство руко-
пашного невооруженного боя. В противовес имев-
шимся в то время самурайским системам едино-
борств, использовавшим различное вооружение: 
кендо (путь меча), кюдо (стрельба из лука), ярид-
зюцу (искусство боя с копьём) и др. На начальном 
этапе каратэ представляло собой именно систему 
рукопашного боя, предназначенного для самообо-
роны против вооруженного противника и даже 
бою с вооруженным всадником [6].

В России такой вид спорта как каратэ, появил-
ся относительно недавно — пятьдесят лет на-
зад. Но благодаря своей высокой эффективности, 
как вразвитии выносливости, так и в улучшении 
общефизической подготовки онзанял достойное 
место среди различных видов спорта. В настоя-
щее время внашей стране его популярность уве-
личивается. Статистика показывает ростчисла 
детей и подростков, занимающихся спортивны-
ми боевымиискусствами. По данным всемирного 
исследования ВОЗ 2012—2020 гг. в России 43,4 % 
детей и подростков постоянно занимаются спор-
том, из них — 21,5 % различными видами боевых 
искусств [7].

Актуальность исследования. В настоящее вре-
мя стало очевидным, что теметодологические прин-
ципы, которые успешно использовали тренеры и 
спортсменывосточных видов единоборств предше-
ствующих поколений, уже не отвечают условиямсе-
годняшнего дня. Возросли требования к надежности 
и стабильности технико-тактическогомастерства, 

повысились интенсивность и объём тренировочных 
нагрузок, возрослаконкуренция на мировой арене, 
когда, например, а, по мнению М. Ояма, Т. Нака-
мура, М. Накаяма, В. В. Лялько, A. M. Горбылева, 
Т. В. Петуховой и др., в каратэ серьезное соперни-
чество японцам, традиционно сильнейшим в мире, 
стали оказыватьпредставители данного вида спорта 
ряда стран, в том числе и России [1—5].

Каратэ относится к ударным видам контактного 
единоборства и отличается от другихстилей более 
жестким ведения поединка, проходящего в чрез-
вычайно высоком темпе [8]. Это накладывает ис-
ключительно высокие требования к физической, 
технико-тактической ифункциональной подготов-
ленности спортсменов [9].

Выносливость это способность противостоять 
физическому утомлению в процессе мышечной 
деятельности [10]. Мерилом выносливости явля-
ется время, в течение которого осуществляется 
мышечная деятельность определенного характера 
и интенсивности. В единоборствах замеряют вре-
мя, в течение которого осуществляется уровень 
заданной эффективности двигательной деятель-
ности [11].

Различают общую и специальную выносли-
вость. В данной статье мы рассмотрим специаль-
ную выносливость. Специальная выносливость — 
это выносливость по отношению к определенной 
двигательной деятельности, она зависит от воз-
можностей нервно мышечного аппарата, быстро-
ты расходования ресурсов внутри мышечных 
источников энергии, от техники владения дви-
гательным действием и уровня развития других 
двигательных способностей.

Особенность поединка по каратэ заключает-
ся в изменении его интенсивности от низкой до 
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предельной, а действия соперников разделяются 
на большое число различных активных эпизодов, 
чередующихся с периодами выбора позиции, пе-
редвижений подготовки атак и переходов в защи-
ту, то есть действиями низкой интенсивности [7].

Выносливость в такой работе будет зависеть не 
только от того, какие у вас энергетические резер-
вы и как вы их будете расходовать, но и от того, 
насколько, быстро они будут восстанавливаться. 
Интенсивное выполнение атакующих и защитных 
действий обеспечивается анаэробными процес-
сами, а скорость восстановления определяется 
мощностью аэробного процесса. 

При этом желательно не допускать переходов 
в гликолитический анаэробный режим работы, то 
есть, стараться избегать длительных серий при-
емов в высоком темпе, потому что это влечет за 
собой быстрое нарастание утомления, последу-
ющее снижение работоспособности и необходи-
мость длительного восстановительного периода 
для устранения значительного « кислородного 
долга» и накопившейся в работающих мышцах 
молочной кислоты. 

Снижение работоспособности выражается, пре-
жде всего, в ухудшении реакции, снижение мощ-
ности работы (а значит, и силы ударов), точно-
сти движений, уменьшении скорости выполнения 
атакующих и защитных действий и перемещений. 
Полностью избежать подключения анаэробного 
гликолиза в реальном поединке вряд ли возможно. 
Однако стратегия развития и совершенствования 
специальной выносливости для каратэ в целом 
должна основываться на двух основных момен-
тах [3; 4]:

— совершенствование специальной выносли-
вости за счет улучшения компонентов мощ-
ности и емкости алактатных анаэробных 
способностей;

— развитие и совершенствование компенса-
торных механизмов: увеличении мощности 
аэробных способностей.

 В зависимости от индивидуального подхода и 
спортивной подготовленности спортсмена, совер-
шенствование алактатной анаэробной мощности 
осуществляется при выполнении специальных 
упражнений в сериях продолжительностью 6—10 
сек, повторяемых 5—6 раз с отдыхом от 10—15 
сек до 1-3 минут. Всего в тренировке можно вы-
полнить 2—4 такие серии с отдыхом между ними 
4—5 минут. Чем меньше тренированность, тем 
более продолжительными должны быть интерва-
лы отдыха. Их необходимо заполнять упражнени-
ями на растягивание или плавным и медленным 

выполнением комплексов ката (формальными 
упражнениями). Увеличивая постепенно про-
должительность выполнения серий специальных 
упражнений до 15—20 сек, можно добиться уве-
личения алактатной емкости [11]. 

Главный критерий контроля направленности 
нагрузки — высокая, не снижающаяся от серии 
к серии мощность выполнения упражнения отсут-
ствие чувства «забитости», локальной «тяжести» 
работающих мышц. Если же повторять 10-секунд-
ные серии упражнений с 10—15 секундными ин-
тервалами отдыха подряд 10—15 раз и более, то 
можно изменить общую направленность нагрузки 
на совершенствование аэробной мощности, а при 
увеличении продолжительности пауз отдыха до 
30 секунд нагрузка будет направлена на увеличе-
ние аэробной емкости и эффективности исполь-
зования энергетического потенциала. 

В таком режиме выполнения серий упражнений 
не только развивается специальная выносливость, 
но и одновременно совершенствуется техника, 
развивается специальная сила и быстрота. При 
коротких интервалах отдыха заполнять их ка-
кими-либо другими упражнениями, конечно, не 
следует. Для совершенствования гликолитических 
анаэробных возможностей необходимо увеличить 
продолжительность выполнения серий упражне-
ний от 20-до 30—45 секунд. При интервалах от-
дыха 3—6 минут нагрузка будет направлена на 
увеличение мощности, а при сокращении их от 
1,5 минуты до 10 секунд — на емкость анаэроб-
ного гликолиза [11].

Для повышения специальной выносливости 
проявляющейся в способности вести поединок на 
уровне своей максимальной мощности, применя-
ют специальные и специально-подготовительные 
упражнения в различном режиме мышечной дея-
тельности: а) «бой с тенью», б) выполнение серий 
на снарядах, в) в передвижениях и др.

При тренировке на снарядах необходимо вы-
полнять: 10—15 «включений» по 3—4 мощных 
и быстрых ударных или защитных действий про-
должительностью 1,0—1,5 сек каждое включение и 
чередовать их с более спокойными движениями для 
восстановления организма в виде перемещений, из-
менение стоек и т.д. Всего следует выполнять 5—6 
таких серий через 1,5—2,0 минуты отдыха.

При выполнении прыжковых упражнений: 10—
15 сек интенсивной работы (или 10—15 прыжков) 
повторить 5—6 раз через 1,5—2,0 минуты отдыха 
или работы малой интенсивности.

Для совершенствования гликолитической анаэ-
робной способности и адаптации к ацидотическим 



Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2023. Т. 8, № 1110

Д. В. Ярошенко, С. В. Степанов

сдвигам во внутренней среде (закисление мышц 
молочной кислотой во время работы), приводя-
щим к резкому снижению работоспособности (в 
т. ч. и точности действий), следует выполнять спе-
циальные упражнения на снарядах, «бой с тенью», 
сочетание ударов и передвижений: 5—6 серий по 
20—30 сек интенсивной работы в чередовании с 
восстановительной работой малой интенсивности 
в течении 1—3 минут после каждой серии. 

С ростом тренированности продолжительность 
восстановительной работы можно сокращать 
равномерно или с уменьшением к концу серии, 
например от 90-до 30 сек отдыха. После такой 
суперсерии требуется отдых до 10 минут, в те-
чение которого необходимо по возможности вы-
полнять дыхательные упражнения, упражнения 
на расслабление и гибкость. Нагрузку можно уве-
личить за счет дополнительных отягощений при 
выполнении специальных упражнений (в виде 
манжет, накладок, жилетов, поясов, гантелей и 
т.д.). А также можно использовать дыхательный 
тренажер Фролова.

Организация исследования. Исследование 
проводилось на базе Училища олимпийского 
резерва № 1, г. Екатеринбурга, в эксперименте 
участвовали каратисты 16—17 лет в количестве 
20 человек, из которых сформированы две группы 
(контрольная — К n = 10 и экспериментальная — 
Э n = 10), практически одинакового физического 
развития и уровня специальной подготовленно-
сти, занимающиеся на этапе высшего спортивного 
совершенствования.

Обе группы в течение эксперимента выпол-
няли единую по объему тренировочную работу. 
Спортсмены контрольной группы выполняли про-
грамму физической подготовки согласно плану 
учебно-тренировочного процесса для спортивных 

школ, а экспериментальная группа исследуемых 
спортсменов-каратистов тренировалась по про-
грамме с использованием нагрузокспециальной 
физической подготовки (СФП).

Педагогический эксперимент проводился в те-
чение восьми месяцев (с сентября 2021 года по 
март 2022 года).

До и после экспериментальных тренировок 
каратисты обеих групп обследовались по единой 
программе. Программа обследования участников 
эксперимента предусматривала определение уров-
ня специальной физической подготовленности 
у каратистов, занимающиеся на этапе высшего 
спортивного совершенствования.

Результаты исследования. В начале экспе-
римента было проведено контрольное тести-
рование в сентябре 2021 г. Проведя, детальный 
анализ межгрупповых различий контрольной и 
экспериментальной группы было выявлено, что 
по уровню общефизической и специальной под-
готовленности не имел достоверно значимых раз-
личий (табл. 1).

Следует отметить, что средние показатели, ха-
рактеризующие развитие физических качеств до 
проведения основного исследования, незначи-
тельно отличаются друг от друга в контрольной 
и экспериментальной группах, что указывает на 
равномерное их развитие у юношей.

После проведения эксперимента в марте 2022 г. 
было проведено повторное тестирование по тем 
же показателям.

Из результатов эксперимента видно, что в кон-
трольной группе показателиобщефизической под-
готовленности также, как и в экспериментальной 
группе улучшились, но не так значительно, как в 
экспериментальной (табл. 2).

Таблица 1
Оценка уровня физического развития и специальной подготовки каратистов, 

занимающихся на этапе спортивного совершенствования 
в контрольной и экспериментальной группах на начало эксперимента

Тесты Контрольная 
группа

Эксперимен-
тальная группа Р

Бег 100 м, с 12,79 12,68 > 0,05
Подтягивание на перекладине, раз 27,6 31,1 > 0,05
Отжимания в упоре лежа, раз 49,2 48,7 > 0,05
Сгибание туловища в положении лежа на спине, раз 46 45,2 > 0,05
Прыжок в длину с места, см 241,1 244,5 > 0,05
Лазание вверх по канату (4 м) без помощи ног, сек 7,06 7,08 > 0,05
Максимальное количество ударов по боксерской груше за 8 сек, раз 31,3 30,2 > 0,05
Максимальное количество ударов по боксерской груше за 3 мин, 
раз 360,1 365,7 > 0,05



Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2023. Vol. 8, no. 1 111

Специальная выносливость в каратэ и её формирование на этапе высшего спортивного мастерства

Результаты педагогического эксперимента вы-
явили существенные отличия в изменениях пока-
зателей функциональной и физическойподготов-
ленности у спортсменов каратистов контрольной 
и экспериментальной групп.

В начале педагогического эксперимента уро-
вень подготовленности у всех групп каратистов 
находился примерно на одинаковом уровне. В 
конце эксперимента у спортсменов контрольной-
группы, тренировавшихся по стандартной схеме 
подготовки с преобладанием общей физической 
подготовки (ОФП) и безвключения в схему подго-
товки высокоинтенсивных нагрузок, не выявлено 
достоверногоположительного роста большинства 
показателе физической и специальнойподготов-
ленности.Физическая работоспособность спор-
тсменов каратистов контрольной группыдостовер-
но снижалась, силовая выносливость осталась без 
изменений, хотя функциональноесостояние ана-
лизаторных систем несколько улучшилось.

Результаты педагогического эксперимента вы-
явили существенные отличия в изменениях пока-
зателей функциональной и физической подготов-
ленности у спортсменов каратистов контрольной 
и экспериментальной групп.

Выводы
1. Спортивное каратэ вызывает огромный инте-

рес среди людей всех возрастных групп. Однако 
следует отметить что методика повышения уровня 
специальной выносливости для спортсменов кара-
тистов и особенности построения тренировочного 
процесса в полной мере пока еще не получили на-
учного обоснования. Существующие программы 
носят рекомендательный характер.

2. При определении базовых условий трениров-
ки мы ориентировались на нормативы максималь-
ного объема тренировочной нагрузки, рекомен-
дованные Федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта.

3. Этап высшего спортивного мастерства ха-
рактеризуется повышением стабильности де-
монстрации высоких спортивных результатов на 
всероссийских и международных соревнованиях, 
поэтому для рационального планирования тре-
нировочных нагрузок и повышению спортивной 
подготовленности всегда необходимо иметь ин-
формацию об особенностях развертывания про-
цессов утомления и восстановления.
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In this paper, special endurance is considered for athletes engaged in karate at the stage of higher sportsmanship. An 
effective experimental technique for increasing the level of special endurance is proposed.
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