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Аннотация. Ðàññìàòðèâàåòñÿ ñîñòîÿíèå ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êàðàòèñ-
òîâ íà ýòàïå ïðåäâàðèòåëüíîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè. Óñòàíîâëåíèå êîððåëÿöèîííîé ñâÿçè ìåæäó îòäåëüíûìè 
ïîêàçàòåëÿìè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ îïðåäåëÿåò ïåðñïåêòèâó ðàçâèòèÿ íåîáõîäèìûõ 
êà÷åñòâ, íà îñíîâå êîòîðûõ ôîðìèðóåòñÿ òåõíèêà óäàðíûõ äâèæåíèé â êàðàòå.
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òîâêà, ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü.

Анотація. Галімський В. А., Ровний А. С. Стан фізичного розвитку і фізичної підготовленості юних 
каратистів на етапі попередньої базової підготовки. Ðîçãëÿäàºòüñÿ ñòàí ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó é ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ êàðàòèñò³â íà åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè. Âñòàíîâëåííÿ êîðåëÿö³éíîãî çâ’ÿçêó ì³æ 
îêðåìèìè ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó é ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé âèçíà÷àº ïåðñïåêòèâó ðîçâèòêó íåîáõ³äíèõ 
ÿêîñòåé, íà îñíîâ³ ÿêèõ ôîðìóºòüñÿ òåõí³êà óäàðíèõ ðóõ³â ó êàðàòå.

Ключові слова: ô³çè÷íèé ðîçâèòîê, ñïåö³àëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà, çàãàëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà, ô³çè÷íà 
ï³äãîòîâàí³ñòü.

Abstract. Galimsky V., Rovny A. Physical development and physical preparedness of young karatists’ 
status on the stage of base pre-treatment. In the article physical development and physical preparedness of 
karatists’ status is examined on the stage of base pre-treatment. Establishing a cross-correlation connection be-
tween the separate indexes of physical development and physical qualities determines the prospect of development 
of necessary qualities based on which the technique of shock motions is formed in a karate.

Key words: physical developement, SFP,GFP, physical preparedness.

Постановка проблемû. Анализ последних ис-
следований и публикаций. Анализ тренировочного 
процеса в единоборствах открûвает путь к решению 
многих вопросов теории и методики физической под-
готовки юнûх каратистов [5; 9]. Однако отсутствие 
научнûх даннûх о возрастной динамике проявления 
физических качеств у юнûх каратистов не дает пер-
спективû достижения вûсоких результатов. Не оп-
ределенû уровни владения тактико-техническими 
действиями и уровни развития общих и специальнûх 

качеств, при отсутствии которûх юнûе спортсменû 
могут принимать участие в соревнованиях без угро-
зû для их здоровья. Особенную тревогу вûзûвает 
«натаскивание» в процессе неквалифицированного 
учебно-тренировочного процесса, что приводит к 
физическим и психическим травмам и прекращению 
тренировочного процесса [9].

Рассматривая проблему совершенствования тре-
нировочного процесса юнûх каратистов, некоторûе 
исследователи считают, что к процессу физической 
подготовки вûдвигаются особеннûе специальнûе © Ãалимский В. А., Ровнûй А. С., 2011
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требования [4; 6].
Среди двигательнûх способностей, которûе 

обеспечивают необходимûй уровень освоения тех-
нических действий, важную роль играют те, в которûх 
первостепенное значение имеет координация движе-
ний. К таким относятся: способность к статическому и 
динамическому равновесию, способность проявлять 
точность движений после вращений, способность к 
частоте движений, способность к точности динами-
ческих и пространственно-временнûх параметров 
движений, способность к сложно-координированнûм 
скоростно-силовûм движениям [1; 3; 10].

В карате существует постоянная угроза нокаути-
ческого удара и поýтому уровень развития специаль-
нûх физических качеств приобретает особое значе-
ние [5; 6; 11].

На наш взгляд, направленность тренировочного 
занятия на развитие специальнûх физических ка-
честв при одновременном овладении техническими 
действиями будет способствовать их реализации в 
соревновательной деятельности.

Вместе с тем, отсутствуют исследования, кото-
рûе обосновûвали бû структуру специальной физи-
ческой подготовки, взаимосвязь всех ее компонен-
тов на ýтапе предварительной базовой подготовки. 
Решение данной проблемû является актуальнûм и 
своевременнûм.

Цель работû: повûшение физической подготов-
ленности с избирательнûм развитием специальнûх 
физических качеств на ýтапе предварительной базо-
вой подготовки.

Задача – разработать программу избирательно-
го развития специальнûх физических качеств юнûх 
каратистов на ýтапе предварительной базовой под-
готовки.

Методû исследования: теоретический анализ 
научно-методической литературû, антропометри-
ческие методû для характеристики физического раз-
вития, педагогические наблюдения, педагогические 
тестирования.

Организация исследования. В исследованиях 
принимали участие 48 юнûх каратистов в возрасте 
10–12 лет, ІІ и І юношеских разрядов, которûе бûли 
разделенû на две группû: 20 человек – ýксперимен-
тальная и 28 – контрольная. В процесс тренировки ýк-
спериментальной группû бûл внесен ряд изменений, 
которûе бûли направленû на развитие специальнûх 
физических качеств с учетом ýлементов техники ка-
рате. Áлоки специальнûх упражнений бûли сфор-

мированû из уже известнûх наработок, из которûх 
отбирались, на наш взгляд, наиболее ýффективнûе 
[7; 8; 11; 12]. Из них составлялись тренировочнûе за-
дания, что обеспечило более ýффективное развитие 
специальнûх физических качеств и формирование 
рациональной техники ударнûх движений.

Результатû исследования. Анализ научно-ме-
тодической литературû свидетельствует, что без ко-
личественной оценки уровня развития физических 
качеств управлять тренировочнûм процессом невоз-
можно [2; 11]. Кроме того, доказано, что овладение 
рациональной техникой в единоборствах невозмож-
но без соответствующего уровня развития взрûвной 
силû, бûстротû, гибкости, специальной вûносливос-
ти, координации движений [2; 10].

С целью анализа физического развития и уровня 
развития физических качеств юнûх каратистов бûло 
проведено исследование состояния физической 
подготовленности. Колебание среднегрупповûх зна-
чений физического развития и физической подготов-
ленности юнûх каратистов оценивалось по величине 
коýффициента вариации (V %): от 0 до 10 % – малая, 
от 11 до 20 % – средняя и больше 20 % – большая ва-
риативность.

По даннûм научно-методической литературû, ан-
тропометрические параметрû строения тела в еди-
ноборствах не имеют важного значения в достижении 
спортивнûх результатов [7; 9; 12]. Поýтому в наших 
исследованиях определяли только массу тела, длину 
тела и ЖЕЛ (табл. 1).

Полученнûе даннûе свидетельствуют, что иссле-
дуемûе каратистû имеют практически однороднûе 
показатели, коýффициент вариации (V) значительно-
го рассеяния не имеет и находится в пределах от 3,97  
до 9,62 %.

Общая физическая подготовленность юнûх кара-
тистов оценивалась по результатам педагогического 
тестирования. Основу тестов составляли общепри-
нятûе методики и тестû, которûе использовались в 
единоборствах (табл. 2).

Невûсокий уровень групповой вариативности 
показателей общей физической подготовленности 
свидетельствует о достаточном уровне общей физи-
ческой подготовленности для вûполнения соревно-
вательнûх задач на уровне ІІ–І юношеского разряда.

Оценка показателей ОФП юнûх каратистов пред-
ставлена на рис. 1.

По результатам бега на 30 м с вûсокого старта, 
68 % спортсменов имеют средний уровень подготов-

Òàáëèöà 1
Показатели физического развития юнûх каратистов (n=48)

Показатели X S V % m

Длина тела, см 141,17 5,45 3,97 0,71

Масса тела, кг 30,26 3,3 9,62 0,33

ЖЕЛ, мл 1988,31 130,05 6,55 15,19

Индекс Кетле, г∙см-1 210,5 8,15 4,78 0,59

Жизненнûй индекс, мл∙кг-1 66,95 4,15 6,38 0,57

Силовой индекс, % 50,84 3,25 5,34 0,42
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Òàáëèöà 2
Показатели общей физической подготовленности юнûх каратистов (n=48)

Тестû X S V % m

Áег 30 м, с 5,16 0,12 2,11 0,01

Прûжок с места в длину, см 165,18 6,15 3,67 0,79

Прûжок с места вверх, см 38,15 4,65 11,33 0,51

Поперечнûй шпагат, градусû 168,55 8,78 5,15 1,03

Продольнûй шпагат вправо, градусû 147,65 9,74 7,32 1,18

Продольнûй шпагат влево, градусû 153,6 12,12 7,59 1,53

6-минутнûй бег, м 1035,32 38,64 3,87 5,08

Челночнûй бег 4х9 м, с 11,09 0,38 5,64 0,07

Прûжок на месте за 10 с, кол-во раз 17,13 1,23 6,72 0,17

Прûжок с оборотом вправо, градусû 318,19 40,05 11,26 4,71

Прûжок с оборотом влево, градусû 323,9 37,41 11,6 4,38

Кистевая динамометрия правой рукой, кг 16,06 1,23 8,8 0,17

Кистевая динамометрия левой рукой, кг 14,73 1,52 8,71 0,16

Скорость реакции, мс 190 10,1 9,33 0,21

Рис. 1. Распределение ОФП юнûх каратистов по уровню значимости:
1 – ðåôëåêñîìåòðèÿ, ñ; 2 – êèñòåâàÿ äèíàìîìåòðèÿ ëåâîé ðóêîé, êã; 3 – êèñòåâàÿ äèíàìîìåòðèÿ ïðàâîé 

ðóêîé, êã; 4 – ïðûæîê ñ âðàùåíèåì âëåâî, ãðàäóñû; 5 – ïðûæîê ñ âðàùåíèåì âïðàâî, ãðàäóñû; 6 – ïðûæîê íà 
ìåñòå çà 10 ñ, êîë-âî ðàç; 7 – áåã íà ìåñòå çà 10 ñ, ðàç; 8 – ÷åëíî÷íûé áåã 4õ9 ì, ñ; 9 – 6-ìèíóòíûé áåã, ì; 10 – 
ïðîäîëüíûé øïàãàò âëåâî, ñì; 11 – ïðîäîëüíûé øïàãàò âïðàâî, ñì; 12 – ïîïåðå÷íûé øïàãàò, ñì; 13 – ïðûæîê 
ââåðõ ñ ìåñòà, ñì; 14 – ïðûæîê â äëèíó ñ ìåñòà, ñì; 15 – áåã 30 ì, ñ

ленности, 20 % – ниже среднего; 6 % – вûше средне-
го; 4 % – вûсокий и 2 % – низкий.

Анализ показателей скоростно-силовой подго-
товленности показал, что 70 % спортсменов имеют 
средний уровень, 16 % – ниже среднего и 14 % – вûше 
среднего.

Показатели гибкости распределились следую-
щим образом: 68 % – средний уровень; 14 % – ниже 
среднего и 18 % – вûше среднего.

По уровню вûносливости наблюдается такой про-
цент распределения: 3 % – вûсокий, 17 % – вûше сред-
него; 63 % – средний и 17 % – ниже среднего уровня.
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Анализ показателей координационнûх способ-
ностей свидетельствует, что 4 % спортсменов имеют 
вûсокий уровень, 60 % – средний, 20 % – вûше сред-
него и 16 % – ниже среднего.

Значительная вариабельность показателей на-
блюдалась при анализе показателей латентного пе-
риода зрительномоторной реакции: 8 % спортсме-
нов имели вûсокий уровень; 18 % – вûше среднего; 
47 % – средний; 7 % – ниже среднего и 20 % – низ-
кий.

Анализ результатов тестирования специальной 
физической подготовленности показал, что почти все 
показатели имели среднюю, а некоторûе – вûсокую 
внутригрупповую вариативность (табл. 3).

В целом, показатели СФП юнûх каратистов сви-
детельствуют об однородности внутригрупповûх раз-
личий.

Оценка уровней СФП юнûх спортсменов пока-
зала, что по результатам статического и динамичес-
кого равновесия 64 % спортсменов имеют средний 
уровень подготовленности, 18 % – ниже среднего, 
16 % – вûше среднего и 2 % – вûсокий уровень.

У юнûх каратистов средний уровень частотû уда-
ров руками в корпус наблюдался у 45 % юнûх спорт-
сменов, ниже среднего уровня – 10 % спортсменов, 
29 % спортсменов имели уровень вûше среднего и 
16 % спортсменов имели вûсокий уровень.

Показатели сложнокоординированной деятель-
ности при сочетании ударнûх движений руками и 
ногами показали такие уровни: 70 % – средний; 
10 % – ниже среднего; 14 % – вûше среднего и 2 % – 
вûсокий.

По результатам теста атака-контратака, которûй 
характеризует уровень способностей к переключе-
нию атакующих действий, установлено следующее: 
58 % спортсменов имели средний показатель, 21 % – 
ниже среднего и 21 % – вûше среднего.

Взаимосвязь и информативность показателей 
определялась при помощи корреляционного анализа 
(Сергиенко Л. П., 2010), оценка которого проводилась 
по трем уровням: вûсокая – r=0,7; средняя – r=0,50–
0,60; низкая – r=0,50. При помощи коýффициентов 
корреляции установлена зависимость СФП и ОФП от 
физического развития юнûх спортсменов.

Анализ коýффициентов корреляции показал, что 
наибольшее количество достовернûх уровней связи 
имеет показатель теста прûжки на месте за 10 с. Так, 
вûсокий уровень статистической связи наблюдается 
с показателем бег на месте за 10 с (r=0,82) и челноч-
нûм бегом 4х9 м (r=0,71), а также с показателями воз-
раста (r=0,54), бега на 30 м (r=0,61), прûжка с места 
вверх (r=0,56), прûжка с вращением вправо и влево 
(r=0,58 и r=0,61 соответственно), показателем скоро-
сти реакции (r=0,68).

Информативнûм показателем у юнûх каратистов 
является челночнûй бег 4х9 м, которûй дает пред-
ставление о развитии координационнûх способнос-
тей. Он имеет восемь достовернûх коррелляцион-
нûх связей: с показателем прûжков на месте за 10 с 
(r=-0,72), 6-минутнûм бегом (r=-0,70), бегом на 30 м 
(r=0,58), бегом на месте за 10 с (r=0,60), прûжком с 
вращением вправо и влево (r=0,58 и r=0,57), динамо-
метрией правой руки (r=-0,58) и рефлексометрией 
(r=0,64).

Статистически достоверная связь установлена 
между показателями теста прûжок с вращением вле-
во и такими показателями: прûжком с вращением 
вправо (r=0,81), бегом на 30 м (r=-0,44), 6-минутнûм 
бегом (r=0,54), челночнûм бегом (r=0,51), бегом и 
прûжками на месте за 10 с (r=0,43; r=0,48), динамо-
метрией правой руки (r=0,54), рефлексометрией.

Показатель вûносливости – тест 6-минутнûй 
бег – имеет вûсокую корреляционную связь с показа-
телем челночного бега 4х9 м (r=-0,70), показателем 

Òàáëèöà 3
Показатели специальной физической подготовленности юнûх каратистов (n=48)

Тестû X S V % m

Статическое равновесие 
на правой ноге, с 12.96 1,13 9,34 0,16

Статическое равновесие 
на левой ноге, с 22,59 4,82 23 0,58

10 боковûх прямûх ударов руками в 
корпус, с 8,65 1,24 15,47 0,18

10 ударов в голову 
правой ногой, с 16,51 1,13 8,17 0,17

10 ударов в голову 
левой ногой, с

15,63 1,3 8,23 0,16

10 прямûх ударов-толчков 
ногой, с 8,73 0,97 7,88 0,13

15 серий: два удара руками в корпус, 
один в голову левой ногой, с 14,98 0,60 4,1 0,07

15 серий: два удара руками в корпус, 
один в голову правой ногой, с

15,36 0,75 4,8 0,07

Атака-контратака, с 5,41 0,53 9,06 0,6
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бега на 30 м (r=0,49), показателем прûжков на месте 
за 10 с (r=-0,52), показателем прûжка с вращением 
влево (r=0,56), с показателем динамометрии правой 
руки. С другими показателями ОФП наблюдалась не-
достоверная корреляционная связь.

Информативнûм показателем у юнûх каратис-
тов является результат бега на 30 м, которûй имеет 
достоверную связь с многими тестами физической 
подготовленности. Он имеет тесную связь с такими 
показателями: прûжок с места вверх (r=-0,65), 6-ми-
нутнûм бегом (r=-0,54), бег и прûжки на месте за 10 с 
(r=-0,50 и r=-0,54), прûжок с вращением влево и впра-
во (r=-0,47 и r=-0,44), челночнûй бег 4х9 м (r=0,58), 
рефлексометрия (r=0,56).

Координационнûе способности (тест прûжок с 
вращением вправо) имеют вûсокую корреляционную 
связь с таким же тестовûм заданием влево (r=0,81), а 
средний уровень взаимосвязи с такими показателя-
ми: бегом на 30 м (r=-0,48), прûжком в длину с места 
(r=0,46), 6-минутнûм бегом (r=0,48), челночнûм бе-
гом 4х9 м (r=0,68), прûжками з 10 с (r=0,49), динамо-
метрией правой руки (r=0,47).

Показатели скорости простой двигательной ре-
акции имеют семь достовернûх корреляционнûх свя-
зей на среднем уровне: бег на 30 м (r=0,54), прûжок 
с места вверх (r=-0,52), 6-минутнûй бег (r=-0,49), 
челночнûй бег 4х9 м (r=0,48), бег и прûжки на месте 
за 10 с (r=-0,43; r=-0,49), прûжок с вращением влево 
(r=-0,46). Результат корреляционного анализа свиде-
тельствует о том, что такая генетически унаследован-
ная способность человека как бûстрота реакции свя-
зана с проявлением у юнûх каратистов скоростнûх и 
скоростно-силовûх качеств, координационнûми спо-
собностями, вûносливостью и частотой движения.

Вûсокий уровень корреляционной связи наблю-
дается между показателями, которûе характеризуют 
частоту движений: бегом на месте за 10 с и прûжка-
ми на месте за 10 с (r=0,82). На среднестатистичес-
ком уровне находится взаимосвязь показателей бега 
на месте по таким показателям: челночнûй бег 4х9 м 
(r=-0,60), бег на 30 м (r=-0,47), прûжок вверх с вра-
щением влево (r=0,43), динамометрия правой руки 

(r=0,51), рефлексометрия (r=-0,43).
Незначительное количество достовернûх связей 

среднего уровня имеют показатели теста прûжка с 
места вверх с показателями прûжка в длину с мес-
та (r=0,64), бега на 30 м (r=-0,56), 6-минутного бега 
(r=0,46), прûжков на месте вверх за 10 с (r=0,45), 
рефлексометрии (r=-0,52). Показатели теста прûжок 
в длину с места имеют только два значимûх уровня 
связи с прûжком с места вверх (r=0,64) и прûжком с 
вращением вправо (r=0,45).

Показатели, которûе характеризуют уровень раз-
вития гибкости, имеют статистически достоверную 
среднюю связь между собой: поперечнûй шпагат с 
продольнûм (r=0,65).

Аналогичнûе даннûе наблюдаются у показателей 
физического развития. Так, показатели длинû тела 
взаимосвязанû с показателями массû тела (r=0,87), с 
показателями ЖЕЛ (r=0,62), а показатели массû тела 
с ЖЕЛ – на уровне r=0,69. С другими показателями 
ОФП статистически достовернûх связей не установ-
лено.

Вûводû:
1. Исследование физической подготовлен-

ности юнûх каратистов свидетельствует о низких и 
средних уровнях вариативности их показателей. Зна-
чительная вариативность установлена в показателях 
двигательной координации, что свидетельствует о 
недостаточном уровне их развития.

2. Установленнûе соотношения между 
отдельнûми показателями ОФП и СФП дают 
основания для разработки методики специальной 
физической подготовки.

3. Наиболее информативнûми показателями 
ОФП являются тестû-прûжки на месте за 10 с, чел-
ночнûй бег 4х9 м и прûжок с места с вращением вле-
во.

Перспективû дальнейших исследований. 
Дальнейшие исследования будут посвященû разра-
ботке индивидуальнûх программ развития наиболее 
информативнûх общих и специальнûх физических 
качеств юнûх каратистов.
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