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Динамика специальной работоспособности квалифицированных 
каратистов под влиянием анаэробных нагрузок

Аннотация. Цель: экспериментальная проверка гипотетической модели планирования большого объема гликолити-
ческих нагрузок для целенаправленного развития специальной выносливости каратистов. материал и методы: в экспе-
рименте участвовали 25 каратистов в возрасте 16–18 лет, которые были распределены по 5 группам (по 5 спортсменов в 
каждой). определялись показатели общей работоспособности (иГСТ) и специальной выносливости (кСв). Результаты: 
проанализирована эффективность тренировочной программы сочетания аэробной и анаэробной нагрузки. выводы: уста-
новлено оптимальное сочетание нагрузок, которое способствовало развитию специальной анаэробной выносливости. 

Ключевые слова: каратисты, анаэробные нагрузки, специальная выносливость, работоспособность.

Введение. Результаты научных исследований 
последних лет свидетельствуют о том, что спортив-
ные достижения каратистов определяются в основ-
ном двумя факторами: уровнем специальной вы-
носливости и технико-тактической подготовленно-
сти [1; 2; 3; 8; 17; 20].

Исследованиями установлено, что влияние уров-
ня специальной выносливости на результаты сорев-
новательной деятельности возрастает с повышением 
уровня квалификации спортсменов [1; 3; 6; 7; 15; 18].

Это положение можно объяснить специфиче-
скими условиями проведения соревновательной 
деятельности, при которых спортсмены проводят 
5–7 поединков в течение одного дня. На основании 
имеющихся научных данных можно предположить, 
что вопросы оптимального планирования трениро-
вочных нагрузок с акцентом на развитие специальной 
выносливости каратистов являются актуальными и 
практически значимыми.

На основании данных более ранних исследова-
ний [9; 11; 16; 18; 19] была разработана и рекомен-
дована к практическому применению модель предсо-
ревновательного микроцикла подготовки каратистов 
с включением в тренировочный процесс нагрузок 
анаэробного характера (до 45% от общего объема 
работы). Однако правомерность такой модели трени-
ровки спортсменов носит спорный характер. В част-
ности, существует мнение, что применяемые нагруз-
ки анаэробного характера не всегда являются эффек-
тивными в подготовке спортсменов [5; 8; 11; 13; 14]. 
Имеющиеся различия и вызывают необходимость 
проведения дальнейших исследований по данной 
проблеме, что и определяет актуальность исследуе-
мой проблемы.

Цель исследования: экспериментальная про-
верка гипотетической модели планирования боль-
шого объема гликолитических нагрузок для целена-
правленного развития специальной выносливости 
каратистов.

Материал и методы исследования. В экспе-
рименте участвовали 25 каратистов в возрасте 16–
18 лет Кировоградской областной федерации каратэ. 
После определенной жеребьевки все испытуемые 

были распределены на 5 экспериментальных групп 
(по 5 спортсменов в каждой). 

Среднегрупповые исходные показатели об-
щей работоспособности (ИГСТ) и специальной вы-
носливости (КСВ) не имели достоверного различия 
(p>0,05). Расчет показателей производился по обще-
известным методам [3]. На протяжении месяца спор-
тсмены тренировались по специально разработан-
ной программе. Суть этой программы заключалась в 
одинаковом общем объеме тренировочной работы, а 
изменялось соотношение анаэробных и аэробных на-
грузок. Средний объем выполненной работы гликоли-
тического характера для каждой экспериментальной 
группы составил: 2,7; 13,6; 21.8; 31,5; 39,4% от обще-
го объема соответственно.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Результаты проведенного исследования (рис. 1) убе-
дительно показывают, что динамика результатов спе-
циальной выносливости каратистов прямо пропорци-
онально зависит от объема работы гликолитического 

Рис. 1. Динамика показателей общей 
работоспособности (ИГСТ) и специальной 

выносливости (КСВ) каратистов в зависимости 
от объема нагрузок гликолитической 

направленности (%)
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характера (r=0,67), что свидетельствует о высокой 
эффективности применения анаэробных нагрузок в 
предсоревновательных мезоциклах спортсменов. 

Этот вывод подтверждается результатами дис-
персионного анализа, который дает объективную 
оценку степени влияния разработанной тренировоч-
ной программы на уровень специальной выносливо-
сти спортсменов. Было установлено, что наибольший 
прирост коэффициента специальной выносливости 
наблюдается в 5 группе, которая выполнила наиболь-
ший объем тренировочной работы гликолитического 
характера.

Анализируя соревновательную деятельность ка-
ратистов, видно, что скоростно-силовая активность, 
составляющая в соревновательном режиме 6 минут, 
разделена на 3 раунда по 2 минуты с паузами отдыха 
по 1 минуте (М. М. Линець, 1997). Эти положения сви-
детельствуют, что двигательную деятельность карати-
стов можно приравнивать по механизму воздействия 
к упражнениям субмаксимальной интенсивности, где 
основной механизм энергообеспечения – анаэроб-
ный (лактатный).

Это дало возможность на основании материалов 
исследования разработать и научно обосновать ана-
эробную структуру подготовки каратистов. В основе 
этой программы лежит сочетание длительности вы-
полнения упражнения, его интенсивности и величи-
на пауз отдыха между подходами. В структуре про-
граммы применялось сочетание ударных действий 
руками и ногами за определенный промежуток вре-
мени. Тренировочные упражнения длились 40 секунд 
при ЧСС 170–180 уд.∙мин–1, паузы отдыха составляли 
90 секунд. Количество подходов варьировалось от 5 
до 10.

В качестве соревновательного теста применя-
лось выполнение ударных упражнений за 10 секунд 
или определенное количество ударных действий за 
наименьшее время.

Применение такой методики способствовало по-
вышению специальной выносливости, уровень кото-
рой определялся по ПАНО. Так, в начале эксперимен-
та уровень ПАНО проявлялся при ЧСС 158 уд.∙мин–1, а 
в конце эксперимента при ЧСС 168 уд.∙мин–1. 

Кроме того, применение данной методики спо-
собствовало улучшению показателей ударных дви-
жений, выполняемых на время (табл. 1). 

Материалы исследования соприкасаются с ис-
следованиями [4; 10; 12], позволяющими определить 
влияние «острых» тренировочных нагрузок на дина-
мику показателей соревновательной деятельности 
квалифицированных каратистов.

В результате исследования было установлено, 
что наиболее лучшие сдвиги показателей соревно-
вательной деятельности при построении мезоцикла 
предсоревновательной подготовки каратистов с при-
менением 50–55-%ной интенсивной тренировочной 
работы по типу гликолитической. Однако доказано, 
что применение анаэробных нагрузок свыше 55% от 
общего объема нагрузок может отрицательно сказы-
ваться на динамике показателей соревновательной 
деятельности [12]. Это указывает на наличие эффек-
та «насыщения», при котором дальнейшее увеличе-
ние нагрузки гликолитического характера является 
нецелесообразным.

Результаты проведенных исследований свиде-
тельствуют о необходимости применения больших 
объемов гликолитических нагрузок в практике пред-
соревновательной подготовки каратистов.

Выводы:
1. Нагрузки гликолитического характера показы-

вают достоверное положительное влияние (r=0,67) на 
динамику уровня специальной выносливости карати-
стов.

2. Использование гликолитических нагрузок в 
предсоревновательном мезоцикле в диапазоне от 2 
до 40% от общего объема работы приводит к линей-
ному увеличению показателя специальной выносли-
вости на 55%.

3. Увеличение объема гликолитических нагрузок 
вызывает снижение показателя общей выносливости 
(ИГСТ).

Перспективы дальнейших исследований. В 
дальнейшем планируется провести тестирование 
специальной выносливости каратистов с учетом ма-
нер ведения поединков.

Таблица 1
Показатели ударных упражнений каратистов до и после педагогического эксперимента (n=25)

N
п/п

Тесты До эксперимента
После 

эксперимента
P

1
5 боковых ударов в верхний уровень подъемом правой 
ноги (с)

6,68±0,11 5,18±0,12 <0,05

2
5 боковых ударов в верхний уровень подъемом левой 
ноги (с)

6,99±0,16 5,50±0,11 <0,05

3
Боковые удары правой ногой в средний уровень за 10 
с (кол.)

16,5±0,1 19,8±0,09 <0,05

4
Боковые удары левой ногой в средний уровень за 10 с 
(кол.)

15,8±0,9 18,8±0,1 <0,05

5
2 удара руками – ближней в грудь, дальней – в живот 
за 10 с (кол.)

87±0,71 10,2±0,65 <0,05

6 Атака – контратака (с) 5,14±0,09 4,16±0,07 <0,05
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Анотація. Ровний А. С., Галімський В. О., Бойченко Н. В. Динаміка спеціальної працездатності кваліфікованих 
каратистів під впливом анаеробних навантажень. мета: експериментальна перевірка гіпотетичної моделі плану-
вання великого обсягу гликолітичних навантажень для цілеспрямованого розвитку спеціальної витривалості каратистів. 
матеріал і методи: в експерименті брали участь 25 каратистів у віці 16–18 років, які були розподілені на 5 груп (по 5 
спортсменів у кожній). визначалися показники загальної працездатності (ІГСТ) і спеціальної витривалості (кСв). Результа-
ти: проаналізовано ефективність тренувальної програми поєднання аеробного та анаеробного навантаження. висновки: 
встановлено оптимальне поєднання навантажень, яке сприяло розвитку спеціальної анаеробної витривалості.

Ключові слова: каратисти, анаеробні навантаження, спеціальна витривалість, працездатність.

Abstract. Rovnyy A., Galimskyi V., Boychenko N. Dynamics of special working capacity of skilled athlete’s karate 
under the influence of anaerobic loads. Purpose: experimental verification of hypothetical models of planning a large volume 
glycolytic loads of targeted development of special endurance karate. Material and Methods: the experiment was attended by 
25 athletes aged 16–                                                              18 years, who were divided into 5 groups (5 athletes each). We determined 
the rates of overall disability (IGST) and special endurance (CSR). Results: analyzed the effectiveness of the training program a 
combination of aerobic and anaerobic exercise. Conclusions: established the optimum combination of loads, which contributed to 
the development of special anaerobic endurance.

Keywords: karate, anaerobic stress, special endurance performance.
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