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Аннотация: В статье представлены результаты исследования применения 

специальных физических упражнений в карате. Выявлены изменения в развитии 
физических качеств при использовании специальных упражнений. На основании 
исследований выявлена наиболее рациональная структура подготовки.  

. 
Практика показывает, что силовые физические упражнения необходимы для 

развития силовых показателей и овладения техникой двигательных действий во 
всех видах спорта, а тем более в карате [4]. Недостаточная физическая развитость 
ограничивает уровень показателей силы, плохо влияет на скорость и координацию 
[3]. Поэтому развитие физических показателей у каратистов является одним из 
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приоритетных направлений при организации тренировочного процесса, с учётом 
динамики долговременной адаптации [5]. 

Развитие силовых способностей в карате основывается на жёстких 
требованиях к биомеханических параметров движения [1,6]. Вместе с тем, следует 
учитывать вопросы утомления при обучении техническим действиям и темпо-
ритмовые характеристики движения [2,7]. 

Гипотезой исследования являлось то, что разработанные для тренировочного 
процесса комплексы специальных физических упражнений будут благотворно 
влиять на развитие силы, ловкости, гибкости и быстроты молодых спортсменов. 

Цель исследования – повышение уровня физического развития у каратистов 
первого и второго годов обучения, с целью увеличения силовых показателей и 
улучшения техники ударов. 

Для организации исследования были поставлены следующие задачи: 
1. Исследование факторов, которые благотворно влияют на развитие силы у 

каратистов. 
2. Разработка методики, которая будет способствовать развитию силы 

каратистов начальных групп обучения с использованием специальных физических 
упражнений. 

Исследование проводилось на базе спортивного клуба «Оками ногун» 
Белорусской организации Эншин карате в течении 30 недель. Спортсмены первого 
и второго годов обучения возрастом 9-12 лет были разделены на две группы: 
контрольная и экспериментальная по 12 человек в каждой. 

В качестве контрольных тестов для измерения силы и выносливости 
каратистов использовались следующие упражнения: 

1. Отжимания на руках от пола. 
2. Поднятие туловища на пресс из положения лежа. 
3. Приседания. 
4. Измерение силы удара на силомере Киктест-7. 
Все упражнения выполнялись как на время, так и на количество повторений. 

Результаты тестов не имели достоверности различий между группами и были 
условно признаны равными. 

Контрольная группа тренировалась по общепринятой программе. 
Экспериментальная группа тренировалась по программе, разработанной в рамках 
исследования, и регулярно выполняла специальные физические упражнения для 
развития силы удара у спортсменов-каратистов. 

В качестве специальных силовых физических упражнений в ходе 
исследования нами были использованы следующие упражнения: 

1. Отработка ударов по воздуху с использованием гантелей и утяжелителей 
для ног. 

2. Отработка ударов по мешкам и макиварам с использованием резиновой 
ленты, которая создает сопротивление при ударе. 

3. Физические упражнения, развивающие взрывную силу мышц (отжимания с 
хлопком, запрыгивания на возвышенность, бег с сопротивлением и др.) 

У любых спортсменов физические данные развиты неравномерно и 
улучшаются они под действием тренировочных занятий. Определение 
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физического развития у спортсменов подвержено трем основным факторам: вид 
спорта, возраст спортсмена и стаж тренировок. 

Специальные упражнения на развитие силы удара стоит включать постепенно, 
начиная с небольшого количества повторений. Их необходимо чередовать с 
упражнениями на расслабление и растяжение мышц, чтобы не спровоцировать 
чрезмерную усталость и исключить вероятность получения травмы. Выполняемые 
в комплексе силовые упражнения и упражнения на расслабление способствуют 
увеличению силы, выносливости и эластичности мышц, а также способствуют 
укреплению скелета и мышечно-связочного аппарата. 

Силовая подготовка каратистов бывает нескольких видов, каждый из которых 
важен по-своему и развивать их нужно в комплексе.  

Первый вид – силовая подготовка при отработке отдельных ударов и 
комплексов. Она способствует улучшению выносливости мышц и тактико-
технических действий спортсменов. 

Второй вид – силовая подготовка физическими упражнениями при увеличении 
нагрузки и количеством повторений. Способствует развитию мышечно-связочного 
аппарата и скелета. Развивает мышечную выносливость и силу. 

При обучении юных каратистов следует учитывать индивидуальные 
особенности организма каждого спортсмена. Для построения тренировочного 
процесса функциональные возможности детского организма являются 
основополагающим фактором при выборе физических нагрузок, методов и средств 
развития организма. 

По истечении экспериментального периода в обеих группах было проведено 
повторное тестирование, которое показало, что спортсмены, которые 
тренировались в экспериментальной группе, показали значительно более лучшие 
результаты по сравнению с каратистами из контрольной группы. 

Показатели измерений в контрольной и экспериментальной группах были 
усреднены и, сопоставив данные в начале и конце исследования, мы получили 
следующие результаты (засчитывались только «чисто» выполненные 
упражнения): 

В контрольной группе: 
1. количество отжиманий от пола на 1 подход за экспериментальный период 

выросло на 54%; 
2. поднятие туловища на пресс из положения лежа – на 61%; 
3. приседания – 66%; 
4. измерение силы удара на силомере Киктест-7 – на 24%. 
В экспериментальной группе: 
1. отжимания от пола – на 103%; 
2. поднятие туловища на пресс из положения лежа – на 118%; 
3. приседания – на 134%; 
4. измерение силы удара на силомере Киктест-7 – на 63%. 
Таким образом, было практически доказано, что выполнение специальных 

физических упражнений при подготовке каратистов-спортсменов имеет одну из 
важнейших ролей для развития силы удара и выносливости. Рост силовых 
показателей благотворно сказался и на морально-волевых качествах спортсменов. 
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Система подготовки с использованием специальных физических упражнений, 
рассмотренная в рамках данного исследования, доказала свою эффективность и на 
соревнованиях. Спортсмены, занимавшиеся в экспериментальной группе, 
показали более высокие результаты в медальном зачете,  а так же в большинстве 
боев завершали их нокаутами. Тем самым доказав практическую эффективность 
силовых ударов. 
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