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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ЮНЫХ 

КАРАТИСТОВ  

Шумихина И.И., к.б.н., доцент, shuma66@mail.ru 

 Гуштурова И.В., к.б.н., доцент, gushturova_iv@mail.ru 

Удмуртский государственный университет 

Ижевск, Россия 

Современное развитие каратэ характеризуется изменением условий 

соревновательной деятельности, возрастанием требований к физической подготовке 

спортсмена каратиста, к развитию его скоростно-соловых способностей, специальной и 

технико-тактической подготовленности. Соревновательная практика в каратэ требует 

эффективных, современных систем подготовки спортсменов к соревновательным 

нагрузкам. Наибольшее влияние на эффективность выступления спортсменов 

каратистов оказывает уровень развития скоростно-силовых способностей. В статье 

представлены результаты исследования влияния комплексной методики развития 

скоростно-силовых способностей у каратистов 14-15 лет на общую и специальную 

двигательную подготовленность спортсменов. С учетом батареи двигательных тестов, 

характеризующих скоростные и скоростно-силовые способности юных спортсменов, 

показано, что предложенная методика приводит к значительному повышению уровня 

специальной подготовленности юных каратистов, выраженному росту взрывной силы 

различных мышечных групп.  

Ключевые слова: каратэ, скоростно-силовые способности, юные каратисты. 

A COMPREHENSIVE TECHNIQUE FOR SPEED AND STRENGTH TRAINING OF 

YOUNG KARATEKA 

Shumikhina I.I., PhD, Associate Professor, shuma66@mail.ru 

Gushturova I.V., PhD, Associate Professor, gushturova_iv@mail.ru 

Udmurt State University 

 Izhevsk, Russia 

The modern development of karate is characterized by changes in the conditions of 

competitive activity, an increase in the requirements for the physical training of karate 

athletes, and the development of their speed-strength abilities, as well as their special and 

technical-tactical preparedness. Competitive practice in karate requires effective and modern 

systems for preparing athletes for competitive loads. The level of development of speed-

strength abilities has the greatest impact on the effectiveness of karate athletes' performances. 

The article presents the results of a study of the influence of a comprehensive methodology 

for developing speed-strength abilities in 14-15-year-old karateka on the general and special 
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motor fitness of athletes. Based on a battery of motor tests that characterize the speed and 

speed-strength abilities of young athletes, it was shown that the proposed methodology 

significantly improves the level of special fitness of young karateka, leading to a pronounced 

increase in explosive force.  

Keywords: karate, speed and strength abilities. 

 

Введение Современное развитие каратэ характеризуется возрастанием 

конкуренции на международной арене, повышением требований к физической 

подготовке спортсмена, к его тактико-технической подготовленности. Одной из 

проблем юношеского каратэ, требующей своего решения является развитие скоростно-

соловых способностей юных каратистов, с учетом естественного развития организма, 

сенситивных периодов развития двигательных качеств [1, 2, 3, 4, 5, 7, 8]. Анализ 

литературы показывает, что есть разрыв между необходимостью усиления скоростно-

силовой подготовки юных каратистов, с одной стороны, и недостаточной 

разработанностью методик развития физических качеств у каратистов юношеского 

возраста, с другой [3, 4, 6], в том числе развития скоростно-силовых качеств. 

Цель исследования изучить влияние комплексной методики развития 

скоростно-силовых способностей у каратистов 14-15 лет на общую и специальную 

двигательную подготовленность спортсменов. 

Методы исследования. Исследования проводились на базе СДЮШОР 

«Динамо» г. Ижевска. Общая физическая подготовленность юных каратистов 

изучалась с помощью батареи тестов: «бег 30 м», «бег 60 м», «бег 100 м», «бег 400 м», 

«бег 800 м», «прыжок в длину с места». Специальная подготовленность оценивалась с 

помощью тестов: «подтягивание на высокой перекладине, за 20 сек», «сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа за 20 сек», «подъемы туловища лежа на спине за 20 сек», 

«прыжок в высоту с места», «челночный бег30х10 м с ходу». В исследовании приняли 

участие 20 каратистов 14-15 лет, которые рандомным образом были разбиты не 2 

группы. В контрольной группе (КГ) (10 человек) учебно-тренировочный процесс 

осуществлялся по традиционной методике (система А.Т. Ширяева, 2002) с 

рассредоточенным методом силовой подготовки спортсменов, где на каждой 

тренировке силовому воздействию подвергают мышечные группы всех частей тела. В 

экспериментальной группе (ЭГ) (10 человек) тренировки осуществлялись по 

разработанной методике концентрированного воздействия, где мышечные группы 

каждой части тела подвергались массированным силовым нагрузкам только раз в 

неделю. Также в тренировочный процесс спортсменов ЭГ был введен значительный 

объем нагрузок алактатно-анаэробной и аэробно-анаэробной направленности. 

Результаты исследования. Перед началом эксперимента было проведено 

тестирование для выявления исходного уровня общей и специальной физической 

подготовленности у каратистов 14-15 лет в КГ и ЭГ. Показатели общей физической 

подготовленности у юных каратистов КГ и ЭГ на начальном этапе исследования 

представлены в табл.1. 

При изучении результатов контрольных тестов, характеризующих общую 

физическую подготовленность, выявлено, что уровень развития скоростных 

способностей и скоростной выносливости у юных каратистов КГ и ЭГ на начальном 

этапе исследования практически одинаков. 
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Таблица 1 

Динамика показателей общей физической подготовленности у каратистов14-15 лет 

контрольной и экспериментальной групп 
Показатель этап КГ ЭГ Достовер-

ность 
Бег 30 м, сек 1 5,2±0,03 5,1±0,4 р>0,05 

2 4,9±0,03⁕ 4,9±0,04⁕ р>0,05 
% 5,8% 3,9%  

Бег 60 м, сек  1 8,8±0,03 8,9±0,03 р>0,05 
2 8,7±0,03 8,7±0,03 р>0,05 
% 1,1% 2,2%  

Бег 100 м , сек 1 15,0±0,03 14,9±0,04 р>0,05 
2 14,9±0,04 14,8±0,02 р>0,05 
% 0,7% 0,7%  

Бег 400 м , сек 1 72,0±0,47 70,5±0,8 р>0,05 
2 69,1±0,7⁕ 68,3±0,6⁕ р>0,05 
% 4% 3,1%  

Бег 800 м, сек 1 160,6±0,6 161,8±0,9 р>0,05 
2 158,0±0,9 159,2±0,9 р>0,05 
% 1,2% 1,6%  

Прыжок в длину с места, см 1 190,6±0,9 194,8±1,2 р<0,05 
2 198,0±4,2⁕ 201,5±0,9⁕ р<0,05 
% 3,9% 3,4%  

⁕ достоверный прирост от 1 ко 2 этапу (при р <0,05) 

У каратистов выделяют четыре основных фактора топографии мышечной силы: 

сгибатели и разгибатели плеча, сгибатели и разгибатели предплечья, разгибатели бедра, 

голени и туловища. Поэтому для оцени специальной физической подготовленности 

была выбрана следующая батарея двигательных тестов (табл. 2). 

Таблица 2 

Динамика показателей специальной физической подготовленности у каратистов 14-15 

лет контрольной и экспериментальной групп 
Показатель этап КГ ЭГ Достовер-

ность 
Подтягивание на высокой перекладине за 20 
сек, раз 

1 13,0±0,3 12,1±0,5 р>0,05 
2 13,5±0,3⁕ 14,8±0,5⁕ р<0,05 
% 3,9% 22,3%  

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 
сек, раз 

1 18,1±0,3 20,7±0,3 р<0,05 
2 20,3±0,3⁕ 24,2±0,3⁕ р<0,05 
% 12,2% 16,9%  

Поднимание туловища лежа на спине за 20 
сек, раз 

1 18,4±0,2 17,5±0,3 р<0,05 
2 19,4±0,2⁕ 20,7±0,3⁕ р<0,05 
% 5,4% 18,3%  

Прыжок в высоту с места, см 1 52,0±0,5 51,7±0,7 р>0,05 
2 52,0±0,5 53,2±0,7⁕ р>0,05 
% 0% 2,9%  

Челночный бег 3х10 м, сек 1 6,7±0,03 6,7±0,03 р>0,05 
2 6,7±0,03 6,6±0,02 р>0,05 
% 0% 1,5%  

⁕ достоверный прирост от 1 ко 2 этапу (при р <0,05) 

Результат в подтягивании характеризует, как правило развитие силы мышц рук, 

однако в нашем исследовании время подтягивания ограничено 20 секундами, 

следовательно, данный результат будет характеризовать уже скоростно-силовые 

способности, которые и определяют специальную подготовленность каратистов. Это 

же касается и результатов тестов: сгибание и разгибание рук в упоре лежа и 

поднимание туловища лежа на спине, которые не ограниченные по времени 

характеризуют силу мышц рук и брюшного пресса, а в наших исследованиях, 

проводимых за 20 сек, отражают развитие скоростно-силовых способностей мышц рук 

и пресса.  

Показатели специальной физической подготовленности у юных каратистов КГ и 

ЭГ на начальном этапе исследования представлены в табл.2. Анализ представленных в 
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табл. 2 результатов показал, что уровень специальной двигательной подготовленности 

спортсменов КГ и ЭГ на начальном этапе исследования отличался незначительно. Так 

уровень развития взрывной силы ног (тест «Прыжок в высоту с места») и развитие 

координационных способностей (тест «Челночный бег 3х10 м» у каратистов КГ и ЭГ 

был одинаковым. Достоверные различия выявлены лишь в тесте «Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа за 20 сек», где средний результат в ЭГ (20,7±0,3 раз) был 

выше, чем в КГ (18,1±0,3 раз) и в тесте «Поднимание туловища лежа на спине за 20 

сек», где в КГ (18,4±0,2 раз) результат был выше, чем в ЭГ (17,5±0,3 раз). 

Для оценки эффективности предложенной методики развития скоростно-

силовой подготовки юных каратистов было проведено контрольное тестирование на 

завершающем этапе исследования (табл.1 и 2). Как свидетельствуют представленные в 

табл. 1 результаты, за период исследования наблюдается положительная динамика в 

показателях общей физической подготовленности юных каратистов, как в КГ, так и в 

ЭГ. Статистически значимое улучшение результатов у юных каратистов выявлено в 

тестах: «Бег 30 м», «Бег 400 м», «Прыжок в длину с места» (р <0,05). Менее 

выраженные положительные сдвиги были и в других двигательных тестах. Таким 

образом, предложенная методика не оказывает акцентированного влияния на развитие 

скоростных способностей и скоростной выносливости. 

В большей степени, предложенная методика развития скоростно-силовых 

способностей у юных каратистов 14-15 лет сказалась на показателях их специальной 

подготовленности (табл.2). Так в тесте «Подтягивание на высокой перекладине за 20 

сек» средний прирост результатов в ЭГ составил 22,3%, в то время как в КГ лишь 3,9%. 

И на втором этапе исследования средний показатель скоростно-силовой способности 

рук у каратистов, тренировавшиеся по экспериментальной программе, был уже 

достоверно выше, чем в КГ (р <0,05). Еще один тест характеризующий скоростно-

силовую способность рук – «Сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 сек». Ко 

второму этапу исследования наблюдается достоверный прирост результатов (р <0,05) у 

спортсменов обеих групп, но темпы прироста в ЭГ (16,9%) были выше, чем в КГ 

(12,2%). Аналогичную динамику результатов наблюдаем и в тесте «Поднимание 

туловища лежа на спине за 20 сек». Процентный прирост показателя скоростно-

силовых способностей мышц брюшного пресса у спортсменов в ЭГ был втрое выше и 

составил в среднем 18,3%, в то время как в КГ лишь 5,4%. Необходимо отметить 

результаты теста «Прыжок в высоту с места». Экспериментальная методика привела к 

достоверному росту прыгучести спортсменов-каратистов ЭГ (р <0,05). Прирост 

показателя взрывной силы мышц ног в ЭГ составил в среднем 2.9%, в КГ 

положительной динамики не было, результат не изменился. Также в КГ нулевым был и 

прирост результатов двигательного теста «Челночный бег 3х10 м», характеризующего 

координационные способности, в то время как в ЭГ наблюдается тенденция к 

улучшению результата (в среднем на 1,5%). 

Заключение. Предложенная комплексная методика развития скоростно-

силовых способностей у каратистов 14-15 лет привела к значительным сдвигам в 

уровне специальной подготовленности, выраженному росту взрывной силы различных 

мышечных групп, что показало ее эффективность. Положительная динамика 

показателей скоростных способностей наблюдалась в обеих группах, при этом прирост 

результатов у каратистов ЭГ и КГ существенно не отличается. 
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