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Аннотация. Актуальность исследования обусловлена необходимостью повы-
шения эффективности начальной подготовки юных каратистов в условиях растущих 
требований и конкуренции. Целью работы явилась разработка и экспериментальная 
проверка эффективности интегративной методики общей и специальной физической 
подготовки (ОФП и СФП) спортсменов 14-15 лет на этапе начальной специализа-
ции. Методология базировалась на системном подходе и включала педагогический 
эксперимент. На базе спортивного клуба г. Саратов 10 спортсменов первого года 
обучения были разделены на контрольную (КГ, n=5) и экспериментальную (ЭГ, n=5) 
группы. КГ тренировалась по стандартной программе (изолированные блоки ОФП и 
техники). ЭГ занималась по авторской методике, неразрывно связывающей развитие 
физических качеств (скорость, выносливость, сила) с решением тактических задач 
(анализ соперника, выбор момента атаки, работа в дистанции) через моделируемые 
игровые и ситуативные упражнения. Тестирование ОФП (челночный бег, прыжок, 
отжимания, гибкость) и СФП (ката «Хэйан шодан», тактическая грамотность в 
спаррингах) до и после годичного эксперимента выявило статистически значимое 
(p<0.01-0.05) преимущество ЭГ. Прирост в ОФП (напр., скорость +0.7с, прыжок 
+21см) и, особенно, в СФП (ката +2.2 балла, тактика +2.3 балла) в ЭГ существенно 
превысил результаты КГ. Заключение: Интегративная методика, развивающая фи-
зические качества в тактическом контексте, доказала высокую эффективность для 
комплексной подготовки юных каратистов, обеспечив значительное улучшение как 
базовых физических показателей, так и технико-тактического мастерства. 
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Abstract. The relevance of the study is due to the need to improve the effectiveness 
of the initial training of young karate students in the face of growing requirements and 
competition... The purpose of the work was to develop and experimentally test the effec-
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tiveness of the integrative technique of general and special physical training (CFP and 
CFP) of athletes 14-15 years old at the stage of initial specialization. The methodology 
was based on a systematic approach and included a pedagogical experiment. On the basis 
of sports club G. 10 athletes of the first year of training were divided into control (KG, 
n=5) and experimental (EG, n=5) groups. KG trained according to the standard program 
(isolated blocks of CFP and equipment). EG was engaged in the author's technique, which 
inextricably links the development of physical qualities (speed, endurance, strength) with 
the solution of tactical problems (analysis of the opponent, choice of the moment of attack, 
work in the distance) through simulated game and situational exercises... Testing of FFP 
(shuttle running, jumping, push-ups, flexibility) and SFP (kata "Hayan shodan", tactical 
literacy in sparring) before and after a year-long experiment revealed statistically signifi-
cant (p<0.01-0.(5) Advantages of EG. Growth in CFP (e.g..Speed of +0.7c, jump +21cm) 
and especially in SFP (kata +2.2 points, tactics +2.3 points) in the EG significantly ex-
ceeded the results of the CG. Conclusion: Integrative technique, developing physical 
qualities in a tactical context, proved high efficiency for the complex training of young ka-
rate players, providing a significant improvement in both basic physical indicators and 
technical and tactical skills. 

Keywords: karate, basic training, young athletes, integrative methodology, general 

physical training (OFP), special physical training (SFP), technical and tactical training, 

pedagogical experiment, physical qualities (speed, endurance, strength). 
 

Введение. На современном этапе 

развития спорта в различных странах 

мира все большую популярность среди 

молодежи приобретают единоборства. 

Каратэ представляет собой скоростно-

силовой, динамичный, ациклический 

вид спорта, характеризующийся слож-

но координационной техникой. Со-

вершенствование подготовки карати-

стов на сегодняшний день – много-

гранная и многоплановая задача, 

включающая в себя ряд направлений, в 

числе которых оптимизация технико-

тактической подготовки, обеспечение 

прироста показателей функциональной 

работоспособности, грамотное фарма-

кологическое сопровождение, а также 

оптимизация рациона спортсменов. 

Глобальная конкуренция в спорте во-

влекает в борьбу не только спортсме-

нов. Современный спорт предъявляет 

высокие требования к ученым и трене-

рам, находящимся в непрерывном по-

иске инновационных подходов для до-

стижения максимального роста спор-

тивных результатов. В спортивных 

единоборствах ключевым фактором 

успеха становится физическая и такти-

ческая подготовка, нередко определя-

ющая исход поединка.  

Уникальность контактных бое-

вых единоборств как вида спортивной 

деятельности состоит в моделировании 

условий прямого силового взаимодей-

ствия с оппонентом, предполагающего 

непосредственный физический контакт 

и противоборство "лицом к лицу". Дан-

ный аспект формирует неотъемлемый и 

высокоценный психологический ком-

понент подготовки спортсменов [1; 2]. 

В этой связи комплексное разви-

тие специфических физических ка-

честв выступает ключевым элементом 

спортивного мастерства в каратэ. Сле-

дует подчеркнуть, что в рамках общей 

физической подготовки (ОФП) 

наибольшую эффективность демон-

стрируют упражнения, сходные с базо-

вой техникой каратэ по характеру мы-

шечных усилий, темпо-ритмической 



92 

структуре, а также по двигательной 

форме и содержанию. При построении 

ОФП крайне важно учитывать законо-

мерности переноса тренированности: 

развитие физических качеств должно 

осуществляться от общих форм двига-

тельной активности к специализиро-

ванным. Вместе с тем, следует при-

знать ограниченной практику, при ко-

торой на этапе начальной подготовки 

высокий уровень ОФП рассматривает-

ся как достаточное основание для де-

монстрации превосходства в соревно-

вательной деятельности или при вы-

полнении специальных упражнений на 

последующих этапах подготовки [3; 4]. 

Специальная физическая подго-

товка способствует формированию 

эффективной структуры ударных и 

бросковых технико-тактических дей-

ствий, а также развитию энергообеспе-

чивающих механизмов организма. Как 

демонстрирует практика спорта выс-

ших достижений, принцип единства 

двигательных способностей и навыков 

подчеркивает неразрывную связь меж-

ду техническим мастерством и уров-

нем физической готовности спортсме-

на. Эта взаимосвязь обусловлена ана-

томо-физиологическими особенностя-

ми человека и единством лежащих в их 

основе условно-рефлекторных меха-

низмов [5; 6]. 

А. В. Жалилов, С. Ю. Завалиши-

на, А. В. Доронцев, Н. В. Кириллова 

указывают на широкую распростра-

ненность низкой физической трениро-

ванности среди молодежи, особенно 

студентов, что требует поиска эффек-

тивных методов повышения мышечной 

нагрузки. Подчеркивается, что регу-

лярная мышечная активность стимули-

рует морфо-функциональные парамет-

ры костно-мышечного аппарата и ак-

тивирует жизненные процессы в клет-

ках организма. Эксперты ВОЗ под-

тверждают, что недостаточная физиче-

ская активность повышает риски раз-

вития неинфекционных заболеваний на 

20–30%, что усиливает значимость та-

ких исследований. Авторы описывают 

эксперимент с участием 32 здоровых 

студентов-юношей (17–21 год), разде-

ленных на две группы: эксперимен-

тальная группа (n=16): стандартные 

занятия физкультурой (2 раза/неделю) 

+ тренировки по каратэ (3 раза/неделю, 

≥60 минут) и контрольная группа 

(n=16): только занятия физкультурой. 

Исследование длилось 6 месяцев, с 

оценкой физических показателей до и 

после вмешательства. Использовались 

функциональные пробы (бег 30/60 м, 

прыжки, подтягивания и др.) и стати-

стический анализ с применением t-

критерия Стьюдента Эксперты демон-

стрируют статистически значимые 

улучшения в экспериментальной груп-

пе (p<0,01–0,05): сокращение времени 

бега на 30 м на 24,4% (с 5,6±0,63 до 

4,5±0,09 сек), увеличение длины 

прыжка на 43,1% (с 1,53±0,22 до 

2,19±0,12 м), рост дистанции в 6-

минутном беге на 26,3% (с 935±34,28 

до 1181±49,28 м), увеличение подтяги-

ваний на 72% (с 5,0±0,82 до 8,6±0,46 

повторений). В контрольной группе 

изменения отсутствовали. Авторы 

также отмечают корреляцию между 

улучшением координации и скорост-

ными показателями (r=0,683; p<0,046). 

Исследование выявило, что 

нейромышечная активация во время 

занятий каратэ улучшает регуляцию 

внутренних органов и усиливает анти-

окислительные процессы. Авторы свя-

зывают это с комбинацией аэробных и 

анаэробных нагрузок, характерных для 

единоборств, которые: 

- Повышают работу сердечно-

сосудистой системы (снижение ЧСС на 

31,4% при нагрузке). 
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- Стимулируют адаптацию мы-

шечных волокон: увеличение мито-

хондрий и капилляризации, что харак-

терно для упражнений на выносли-

вость. 

Авторы делают вывод о высокой 

эффективности каратэ как средства по-

вышения физического потенциала сту-

дентов. Исследование подтверждает, 

что систематические тренировки в 

секциях единоборств превосходят по 

результативности стандартные уроки 

физкультуры. Для углубления выводов 

предлагается изучить долгосрочные 

эффекты и адаптировать методики для 

студентов с хроническими заболевани-

ями [7]. 

А. Г. Байхаджиев рассматривает 

проблему повышения технико-

тактической подготовленности (ТТП) 

каратистов 12–13 лет. Автор подчерки-

вает актуальность применения метода 

круговой тренировки на учебно-

тренировочном этапе, учитывая интен-

сивное развитие спортсменов данного 

возраста. Автором разработана специ-

ализированная методика круговой тре-

нировки, включающая 10 комплексов 

упражнений различной направленно-

сти (сила, скорость, выносливость, ко-

ординация, специальные навыки), 

дифференцированных для легкой и тя-

желой весовых категорий. Методика 

внедрялась 2-5 раз в неделю в основ-

ной части тренировки в течение годич-

ного макроцикла. 

Оценка эффективности проводи-

лась на основе анализа соревнователь-

ной деятельности (48 спортсменов, 

контрольная - КГ и экспериментальная 

- ЭГ группы). А.Г. Байхаджиев анали-

зирует ключевые показатели ТТП: ре-

зультат поединка, количество и точ-

ность ударов руками/ногами, эффек-

тивность технико-тактических дей-

ствий (ТТД). 

Автор делает выводы о статисти-

чески значимом (p<0.05) положитель-

ном влиянии методики на все исследу-

емые параметры ТТП в ЭГ по сравне-

нию с КГ: 

1. Существенно возрос процент 

побед в поединках. 

2. Значительно увеличилось ко-

личество наносимых ударов руками и 

ногами. 

3. Повысилась точность ударов. 

4. Возросла общая эффектив-

ность ТТД. 

А. Г. Байхаджиев заключает, что 

разработанная методика круговой тре-

нировки доказала высокую эффектив-

ность для повышения уровня технико-

тактической подготовленности карати-

стов 12–13 лет и целесообразность ее 

внедрения в тренировочный процесс. 

Основной вывод автора подтверждает 

значительное улучшение соревнова-

тельных результатов эксперименталь-

ной группы [8]. 

Авторы Ю. А. Смирнов и В. В. 

Глухов в своем исследовании подчер-

кивают, что комплексное развитие ос-

новных физических качеств является 

ключевым фактором для достижения 

успеха в каратэ. Они отмечают, что 

физические упражнения, которые мак-

симально приближены к технике ка-

ратэ, оказывают наибольшее влияние 

на общую физическую подготовку 

спортсменов. Исследование проводи-

лось с участием юных каратистов в 

возрасте 13-14 лет, которые имели не 

менее трех лет тренировок. Результаты 

показали, что скоростно-силовые каче-

ства являются важнейшими для вы-

полнения технико-тактических дей-

ствий. Анализ уровней физической 

подготовленности выявил уникальные 

характеристики, присущие юным ско-

ростных и силовых параметров соот-

ветствуют установленным нормативам. 
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Однако эмпирические данные, полу-

ченные посредством корреляционного 

анализа, свидетельствуют о недоста-

точном уровне сформированности ди-

намических показателей мышечной 

мощности. Автор подчеркивает, что 

данный дефицит оказывает негативное 

воздействие на технико-тактическую 

подготовленность спортсменов. Таким 

образом, автор делает вывод о принци-

пиальной важности целенаправленного 

развития моторно-координационных 

возможностей в контексте совершен-

ствования технико-тактического ма-

стерства юных каратистов. Автор ак-

центирует необходимость учета данно-

го аспекта в рамках системного подхо-

да к спортивной подготовке для до-

стижения высоких соревновательных 

результатов [9]. 

Актуальность исследования. 

Подготовка новых спортсменов ‒ ос-

нова развития любого спорта. Самый 

ответственный этап ‒ первые годы 

тренировок. Именно тогда закладыва-

ется база для будущих побед. В каратэ, 

где важны и техника, и физическая 

форма, нужно особенно тщательно 

продумывать программу тренировок 

для новичков. Это поможет: 

- повысить эффективность занятий; 

- снизить риск травм; 

- дать спортсменам возможность 

расти годами.  

В настоящее время требования к 

каратистам растут, а конкуренция уси-

ливается и поэтому тренерам и клубам 

нужны проверенные методы подготов-

ки, основанные на научных данных. 

Целью исследования является 

создание эффективной методики на 

развитие общей и специальной физи-

ческой подготовки у спортсменов-

каратистов на этапе начальной подго-

товки. 

Методологической основой ис-

следования выступил системный под-

ход, позволивший проанализировать 

взаимосвязь физических (скорость, 

выносливость) и технико-тактических 

(работа в дистанции, выбор момента 

атаки) элементов подготовленности. 

Педагогический эксперимент проведен 

на базе спортивного клуба каратэ г. 

Саратов с участием 10 спортсменов 

14–15 лет первого года обучения, раз-

деленных на контрольную (КГ) и экс-

периментальную (ЭГ) группы. КГ за-

нималась по стандартной программе 

спортивного клуба, включающей ОФП 

(кроссовый бег, упражнения с отяго-

щениями) и базовые технические эле-

менты каратэ. ЭГ тренировалась по 

программе, интегрирующей ОФП с 

тактическими упражнениями: анализ 

соперника в спаррингах, ситуативные 

комбинации ударов, игры на реакцию.  

Экспериментальный фактор, со-

ставляющий суть исследования, за-

ключался в принципиально ином под-

ходе к организации и содержанию тре-

нировочного процесса в эксперимен-

тальной группе (ЭГ) по сравнению с 

контрольной группой (КГ). Конкретно, 

это выражалось во внедрении интегра-

тивной методики, где развитие физи-

ческих качеств (ОФП) было неразрыв-

но связано и подчинено решению кон-

кретных тактических задач в условиях, 

максимально приближенных к сорев-

новательной деятельности. 

Различия в методике между 

группами заключались в следующем: 

1. Принцип организации трени-

ровочного воздействия: в КГ применя-

лась традиционная последовательная 

методика. Физическая подготовка 

(ОФП: кроссовый бег, упражнения с 

отягощениями) и техническая подго-

товка (базовые элементы каратэ) про-

водились преимущественно изолиро-
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ванно, как самостоятельные блоки тре-

нировочного занятия или микроцикла. 

Связь между ними носила преимуще-

ственно общеразвивающий характер 

без акцента на тактическое применение 

в условном бою. 

В ЭГ использовалась интегра-

тивная (сопряженная) методика. Физи-

ческие упражнения (развитие скоро-

сти, выносливости) целенаправленно 

встраивались в тактический контекст. 

Развитие этих качеств происходило 

непосредственно в ходе выполнения 

специфических тактических заданий, 

моделирующих условия реального по-

единка. 

2. Содержательное наполнение 

средств подготовки: в КГ средства 

ОФП носили общий характер (бег на 

дистанцию, поднятие отягощений в 

стандартных условиях). Техническая 

подготовка фокусировалась на кор-

ректности выполнения базовых эле-

ментов (ударов, стоек, перемещений) в 

статике или относительно стандартных 

условиях. Тактический компонент ли-

бо отсутствовал, либо вводился на бо-

лее поздних этапах обучения отдельно.  

В ЭГ средства ОФП приобретали 

специфическую, тактически ориенти-

рованную направленность: 

 развитие скорости достигалось 

не просто через спринты, а через 

упражнения на быстроту реакции и 

стартового ускорения в ответ на сигна-

лы или действия партнера, моделиру-

ющие начало атаки или контратаки; 

 развитие выносливости осу-

ществлялось не только через кросс, но 

и через выполнение серий ситуатив-

ных комбинаций ударов с высокой ин-

тенсивностью и минимальными пауза-

ми в течение раунда, имитирующего 

поединок; 

 тактические упражнения были 

не дополнением, а основой для разви-

тия физических качеств и закрепления 

техники. Базовые технические элемен-

ты отрабатывались не изолированно, а 

исключительно в связке с тактически-

ми действиями: выбор момента ата-

ки/контратаки, работа в дистанции, 

анализ и реагирование на действия 

условного противника в спаррингах, 

выполнение комбинаций в ответ на 

конкретные стимулы или ситуации. 

Ключевое отличие методики ЭГ 

заключалось в том, что физическая 

подготовка становилась функциональ-

ной составляющей тактического ма-

стерства. Развитие скорости, выносли-

вости и техники происходило одно-

временно и взаимосвязано в рамках 

упражнений, требующих решения кон-

кретных тактических задач в условиях, 

воспроизводящих соревновательный 

стресс и неопределенность (анализ со-

перника, выбор момента, реакция на 

действия, выполнение комбинаций в 

меняющейся обстановке, игровые за-

дания на реакцию и принятие реше-

ний). Это создавало эффект, направ-

ленный на формирование комплексной 

подготовленности, где физические 

возможности напрямую служат эффек-

тивному технико-тактическому испол-

нению. 

Таким образом, эксперименталь-

ный фактор заключался в последова-

тельном включении тактической со-

ставляющей во все разделы тренировок, 

включая общую физическую подготов-

ку (ОФП). Эта цель достигалась за счет 

применения интегрированного подхода 

к построению тренировочного процес-

са. Ключевым отличием данной мето-

дики являлось то, что развитие физиче-

ских качеств (скорости, выносливости) 

происходило неразрывно с решением 

конкретных тактических задач в рамках 
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моделируемых игровых и ситуативных 

упражнений. Физическая подготовка 

была направлена непосредственно на 

эффективное выполнение технико-

тактических действий в условиях, при-

ближенных к соревновательным. 

Программа исследования разра-

ботана в соответствии с Федеральным 

стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта "каратэ" (Приказ Мин-

спорта России от 30.11.2022 № 1093). 

Экспериментальная методика ориен-

тирована на достижение целевых пока-

зателей этапа начальной подготовки (п. 

6.1 ФССП): формирование тактико-

технических навыков, развитие физи-

ческих качеств и мотивации к специа-

лизации через игровые и ситуативные 

методы [10]. 

Тестирование проводилось в 

начале и конце учебного года. Для 

оценки физической подготовленности 

использовались стандартные, широко 

применяемые в практике отечествен-

ной системы физического воспитания 

и научных исследованиях тесты [10]: 

челночный бег 3x10 м (с), прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами, 

сгибание и разгибание рук в упоре ле-

жа на полу, наклон вперед (см) (вы-

полняется из положения, стоя на гим-

настической скамейке). 

Специальная подготовка оцени-

валась по двум критериям: выполнение 

ката «Хэйан шодан» (с акцентом на 

точность и скорость исполнения) и 

спарринги, в ходе которых эксперты 

анализировали тактическую грамот-

ность участников. 

Экспериментальная группа за-

нималась по программе «ОФП с эле-

ментами каратэ», содержание которой 

включало: 

1. Вводное занятие 

 Инструктаж по технике без-

опасности. 

 Тестирование уровня физиче-

ской подготовленности. 

2. Общая физическая подготовка 

 Комплексы упражнений для 

развития силовых качеств (парные 

упражнения на сопротивление). 

 Комплексы упражнений для 

повышения скорости движений. 

 Комплексы упражнений на 

развитие общей выносливости. 

 Комплексы упражнений на 

развитие гибкости (наклоны, поворо-

ты, вращения, сгибания, махи). 

 Комплексы упражнений на 

развитие координации: 

 вариации базовых движений 

(ходьба, бег, прыжки, лазание); 

 общеразвивающие упражнения. 

 Подвижные игры.  

3. Техническая подготовка на 

этапе начальной спортивной специали-

зации направлена на углубленное 

освоение базовой техники каратэ, 

формирование стабильных двигатель-

ных навыков и их совершенствование 

в условиях, приближенных к соревно-

вательным. К ключевым компонентам 

относятся: 

1. Имитационные упражнения: 

отработка структуры движений без 

мишени/партнера для формирования 

идеомоторного образа и мышечной 

памяти. 

2. Подводящие упражнения: по-

этапное освоение сложных элементов 

через упрощенные задания. 

3. Специальные упражнения: вы-

полнение техники (удары, блоки, стой-

ки, перемещения) на снарядах (маки-

вара, лапы) и в заданных условиях для 

точности и биомеханической точности. 

4. Специфические скоростно-

силовые упражнения: развитие мощно-

сти и быстроты технических действий 

каратэ с использованием отягощений, 
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амортизаторов в соответствующих 

траекториях. 

5. Упражнения на координацию 

и ловкость: выполнение техники в не-

стандартных условиях и комбинациях. 

6. Упражнения на точность и ди-

станцию: контроль попадания в мише-

ни и управления дистанцией. 

Таким образом, техническая под-

готовка интегрирует формирование 

двигательного навыка и развитие спе-

цифических физических качеств (ско-

рость-сила, координация), необходи-

мых для эффективного выполнения 

техники. Упражнения на скоростно-

силовые качества, адаптированные под 

каратэ, напрямую определяют мощ-

ность и резкость приемов, что под-

тверждает их принадлежность к техни-

ческой подготовке. 

Элементы базовой техники уров-

ня 8-й кю (белый пояс): 

Стойки: 

‒ Шико-дачи; 

‒ Дзенкутсу-дачи.  

Техника ударов руками (из стой-

ки шико-дачи на месте): 

‒ Маэ-цуки; 

‒ Маваси-цуки; 

‒ Йоко-цуки; 

‒ Агэ-цуки; 

‒ Моротэ-цуки.  

Техника защиты (блоки из стой-

ки шико-дачи на месте): 

‒ Гедан-барай-укэ; 

‒ Учи-укэ; 

‒ Сото-укэ; 

‒ Агэ-укэ.  

Техника ударов ногами (из стой-

ки дзенкутсу-дачи): 

‒ Маэ-кэагэ; 

‒ Маэ-гери.  

Формальные комплексы (ката): 

‒ Сандзюго; 

‒ Фукю ката Ити 

4.Итоговое занятие. 

Сдача контрольных нормативов. 

Программа соответствует целям 

начального этапа подготовки, форми-

руя фундамент для последующего тех-

нического совершенства. Программа 

ОФП демонстрирует грамотное соче-

тание традиционных и игровых мето-

дов, что особенно важно для работы с 

начинающими. Данная программа об-

ладает целым рядом преимуществ, ко-

торые делают ее эффективным ин-

струментом для укрепления здоровья и 

физических качеств. Среди них можно 

выделить: 

 Подвижные игры и парные 

упражнения создают среду для социа-

лизации и способствуют нормализации 

психоэмоционального состояния. 

 Последовательность блоков 

(от развития базовых качеств к специа-

лизированным упражнениям) соответ-

ствует принципу «от простого к слож-

ному». 

 Упражнения на скорость и 

взрывную силу (маваси-цуки, маэ-

гери) готовят мышцы к работе в рыв-

ковом режиме. Ката «Сандзюго» инте-

грирует физическую и техническую 

подготовку.  

Анализ результатов исследо-

вания. После годичного тренировоч-

ного цикла проведено сравнительное 

тестирование двух групп спортсменов 

(экспериментальной и контрольной) по 

нормативам общей (ОФП) и специаль-

ной (СФП) физической подготовки и 

получены следующие результаты. 

Перед началом эксперимента по-

казатели ОФП и СФП в обеих группах 

не обнаруживали статистически зна-

чимых различий. 
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Таблица 1 ‒ Сравнительные результаты тестирования ОФП и СФП в контроль-

ной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) группах до и после педагогического экспери-

мента 

Показа 

тель 

Груп

па 

До экспери-

мента 

M ± SD 

(среднее 

арифметиче-

ское значе-

ние ± стан-

дартное от-

клонение 

После экспе-

римента 

M ± SD (сред-

нее арифмети-

ческое значе-

ние ± стан-

дартное откло-

нение 

Прирост 

(Δ) 

p-value 

(внутри 

группы меж-

ду началом и 

концом экс-

перимента) 

p-value 

(между 

группами 

после за-

вершения 

экспери-

мента) 

ОФП Тесты 
1.Челночный 

бег 3x10м (с) 
КГ 8.7±0.4 8.4±0.3 -0.3 <0.05  
ЭГ 8.6±0.5 7.9±0.3 -0.7 <0.01 <0.01 

2.Прыжок в 

длину с ме-

ста (см) 

КГ 195±10 205±8 +10 <0.05  

ЭГ 197±12 218±9 +21 <0.01 <0.01 

3.Сгибание-

разгибание 

рук (кол-во 

раз) 

КГ 22±3 26±4 +4 <0.05  

ЭГ 23±4 32±3 +9 <0.01 <0.01 

4.Наклон 

вперед (см) 
КГ 12±3 13±2 +1 0.05  
ЭГ 11±4 16±3 +5 <0.05 <0.05 

СФП Тесты 
5.Ката 

«Хэйан шо-

дан» (баллы 

1-10) 

Критерии: 

Точность 

(50%), ско-

рость (50%) 

КГ 6.2±0.7 7.0±0.6 +0.8 <0.05  

ЭГ 6.3±0.8 8.5±0.5 +2.2 <0.01 <0.01 

6.Такти 

ческая гра-

мот 

ность (спар-

ринг, баллы 

1-10) 

Критерии: 

работа в ди-

станции 

(40%), выбор 

момента 

ата-

ки/контрата

ки (40%), 

анализ со-

перника 

(20%) 

КГ 5.8±0.9 6.1±0.8 +0.3 0.05  

ЭГ 5.9±1.0 8.2±0.7 +2.3 <0.01 <0.01 
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Проведенный годичный педаго-
гический эксперимент, основанный на 
внедрении интегративной методики 
подготовки в экспериментальной 
группе (ЭГ), продемонстрировал ее 
выраженное преимущество перед тра-
диционной программой, реализован-
ной в контрольной группе (КГ). Срав-
нительный анализ динамики показате-
лей общей (ОФП) и специальной 
(СФП) физической подготовленности, 
представленный в Таблице 1, позволя-
ет сделать следующие научно обосно-
ванные выводы: 

1.Существенное превосходство 
интегративной методики в развитии 
ОФП: хотя обе группы показали поло-
жительную динамику по большинству 
тестов ОФП, прирост в ЭГ был стати-
стически значимо выше (p < 0.01) по 
ключевым для каратэ качествам: 

 Скоростные способности (чел-
ночный бег 3x10 м): прирост в ЭГ (-0.7 
с) более чем вдвое превысил результат 
КГ (-0.3 с) и достиг высокого уровня 
значимости (p < 0.01). Это прямое 
следствие развития скорости через так-
тико-специфические упражнения (ре-
акция на сигнал/партнера, стартовое 
ускорение в атаке), а не только общие 
спринты. 

 Взрывная сила (прыжок в длину 
с места): значительное увеличение ре-
зультата в ЭГ (+21 см) против +10 см в 
КГ (p < 0.01 между группами) свиде-
тельствует о высокой эффективности 
интеграции силовых упражнений, 
адаптированных под траектории удар-
ных движений каратэ, в тактический 
контекст (например, взрывное пере-
мещение для сближения/уклонения). 

 Силовая выносливость (отжима-
ния): более чем двукратное превосход-
ство прироста в ЭГ (+9 раз) над КГ (+4 
раза) при p < 0.01 подтверждает дей-
ственность развития выносливости че-
рез выполнение интенсивных ситуа-

тивных комбинаций в условиях, ими-
тирующих поединок, по сравнению с 
традиционным кроссом. 

 Гибкость (наклон вперед): только 
в ЭГ достигнут статистически значи-
мый прирост (+5 см, p < 0.05), в то 
время как в КГ улучшение было мини-
мальным и незначимым (+1 см, p > 
0.05). Это косвенно указывает на воз-
можное лучшее включение упражне-
ний на гибкость в разминку/заминку 
или их увязку с техническими дей-
ствиями в ЭГ. 

2.Качественный скачок в специ-
альной физической подготовке (СФП): 
наиболее выраженные и статистически 
высокозначимые различия (p < 0.01) 
выявлены в показателях СФП, что яв-
ляется ключевым аргументом в пользу 
эффективности экспериментальной ме-
тодики: 

 Техническое мастерство (Ката 
"Хэйан шодан"): прирост экспертной 
оценки в ЭГ (+2.2 балла) был почти в 3 
раза выше, чем в КГ (+0.8 балла). Это 
доказывает, что отработка базовой 
техники исключительно в связке с так-
тическими компонентами (ощущение 
дистанции, контроль центра тяжести 
при перемещениях, необходимых для 
атаки/защиты) способствует более глу-
бокому и осознанному освоению ката, 
проявляющемуся в точности и скоро-
сти исполнения. 

 Тактическая грамотность (экс-
пертная оценка спаррингов): данный 
показатель стал ключевым индикато-
ром успеха интегративной методики. В 
ЭГ зафиксирован резкий рост тактиче-
ского понимания (+2.3 балла, p < 0.01), 
тогда как в КГ динамика была мини-
мальной и статистически незначимой 
(+0.3 балла, p > 0.05). Это прямое след-
ствие того, что весь тренировочный 
процесс в ЭГ, включая развитие физи-
ческих качеств (ОФП), был подчинен 
решению конкретных тактических за-
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дач (анализ оппонента, выбор момента, 
работа на дистанции, реакция на атаку, 
выполнение комбинаций в меняющей-
ся обстановке). Физические качества 
развивались не как самоцель, а как ин-
струмент для эффективного тактиче-
ского действия. 

3.Механизм эффективности инте-
гративной методики: полученные ре-
зультаты убедительно подтверждают 
гипотезу исследования. Преимущество 
методики ЭГ обусловлено: 

 Функционализацией ОФП: физи-
ческие качества развивались не аб-
страктно, а в формате, максимально 
приближенном к их применению в ре-
альном поединке (скорость – для быст-
рой реакции и атаки, выносливость – 
для поддержания интенсивности в ра-
унде, сила – для мощных ударов и 
устойчивости). 

 Тактическая интеграция техни-
ческих действий: базовые технические 
элементы осваивались и совершен-
ствовались не изолированно, а в нераз-
рывной связи с тактическими требова-
ниями (куда, когда, как и зачем приме-
нять удар/блок/перемещение в ответ на 
действия противника). 

 Моделированием соревнователь-
ной среды: постоянное выполнение 
упражнений в условиях неопределен-
ности, с партнером-оппонентом, необ-
ходимостью анализа и быстрого при-
нятия решений создавало специфиче-
ский тренировочный стресс, адаптация 
к которому напрямую повышала со-
ревновательную надежность и эффек-
тивность. 

 Системным формированием под-
готовленности: методика обеспечила 
не просто сумму улучшенных отдель-
ных качеств, а направленность на ко-
нечный результат – эффективное тех-
нико-тактическое действие в поединке. 

Заключение. Педагогический 
эксперимент подтвердил высокую эф-

фективность разработанной интегра-
тивной тренировочной методики для 
юных каратистов начального этапа 
подготовки. Данный подход неразрыв-
но связывает развитие ключевых фи-
зических качеств (скорости, взрывной 
силы, силовой выносливости, гибко-
сти) с освоением тактико-технических 
элементов каратэ. Формирование 
навыков происходит в условиях, мак-
симально приближенных к соревнова-
тельному поединку, через моделирова-
ние боевых ситуаций. Предложенная 
интегративная система показала суще-
ственно более высокую результатив-
ность по сравнению с традиционной 
методикой, использующей изолиро-
ванные блоки общей физической и 
технической подготовки. Новая мето-
дика обеспечивает значительный при-
рост, как уровня базовых физических 
качеств, так и показателей специаль-
ной подготовленности у спортсменов 
14-15 лет. Рост специальной подготов-
ленности объективно выражается в 
существенном улучшении техническо-
го мастерства и тактической грамотно-
сти занимающихся. Достигнутый про-
гресс создает прочную основу для 
дальнейшего спортивного совершен-
ствования юных каратистов в избран-
ном виде единоборств. 
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