
СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК  2015  №1 (45)

43

ISSN 1991-0177

УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ
УДК 796.853.26/355.23

Галимский В. А.
Кировоградская летная академия Национального авиационного университета

Влияние элементов техники каратэ на функциональное состояние и 
физическую подготовленность курсантов летной академии

Аннотация. Цель: исследовать влияние применения элементов техники каратэ на функциональное состояние и физи-
ческую подготовленность курсантов летной академии первого года обучения. Материал и методы: в исследовании при-
няли участие курсанты летной академии ЭГ (пилоты, n=25), и КГ (спасатели, n=23). Определяли влияние элементов техники 
каратэ на физическую подготовленность: бег на 100 м, сгибание и разгибание рук в упоре, подтягивание на перекладине, 
бег на 3000 м и 10 оборотов в гимнастическом колесе; на функциональное состояние организма: длина тела, масса тела, 
ЧСС покоя, ЖЕЛ, жизненный индекс (мл·кг–1), проба Штанге и проба Генче. Результаты: установлено, что применение рав-
номерной и переменной беговой нагрузки способствовало улучшению результата бега на 3000 м и функции дыхательной 
системы. Анаэробные условия выполнения элементов техники каратэ способствовали повышению устойчивости к гипок-
сии. Выводы: результаты исследования свидетельствуют о необходимости совершенствования физической подготовки 
курсантов путем внедрения двигательной активности из определенных видов спорта.
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Введение. Профессиональная подготовка кур-
сантов летных учебных заведений является главным 
фактором качества управления летательными аппа-
ратами, обеспечения надежности летного дела. Фи-
зическая подготовка является важным фактором в 
улучшении уровня здоровья и специальной работос-
пособности представителей летного состава. Однако 
наибольшему эффекту физические упражнения будут 
способствовать при сочетании общей физической и 
прикладной физической подготовки.

Вместе с тем анализ состояния организации фи-
зической подготовки на этапе профессионального 
становления [7] выявил ряд причин, которые снижают 
ее эффективность: низкий уровень физического раз-
вития и физической подготовленности выпускников 
средних школ, неэффективность настоящей системы 
физической подготовки курсантов, ее однотипность и 
неразносторонность [1; 2; 4].

Установлено, что оптимальный двигательный 
режим, предусматривающий внедрение комплекса 
различных форм физического воспитания, является 
необходимым условием специальной физической 
подготовленности курсантов [5; 7].

Доказано, что ориентация курсантов на система-
тические занятия физическими упражнениями фор-
мирует необходимость корригировать систему фи-
зической подготовки элементами различных видов 
спорта. В результате проведенного анкетирования 
установлено, что наиболее популярным видом спор-
та среди курсантов летной академии является карате, 
элементы которого предлагают ввести в систему фи-
зической подготовки.

В доступной специальной научно-методической 
литературе данных о включении в систему физичес-
кой подготовки курсантов летных учебных заведений 
элементов спортивных упражнений не вывялено, что 
и явилось предметом наших исследований.

Связь исследования с научными программа-
ми, планами, темами. Исследование выполнено в 
соответствии с темой Сводного плана научно-иссле-
довательской работы в сфере физической культуры 

и спорта на 2011–2015 гг. Министерства Украины по 
делам семьи, молодежи и спорта в рамках темы «Те-
оретико-методологические основы построения сис-
темы массового контроля и оценки уровня развития 
и физической подготовленности различных групп 
населения» (номер государственной регистрации 
0111U000192).

Цель исследования – разработать методику 
формирования элементов техники каратэ и опреде-
лить ее влияние на функциональное состояние кур-
сантов летной академии.

Материалы и методы исследования. В ис-
следованиях приняли участие курсанты летной ака-
демии первого курса обучения: пилоты (ЭГ, n=25) и 
спасатели (КГ, n=23). Контрольная группа занималась 
по утвержденной программе, а для пилотов ЭГ в эту 
программу внедрялись элементы техники и опреде-
ленные упражнения специальной физической подго-
товки каратистов.

В исследовании применялись такие методы ис-
следования: анализ и обобщение специальной науч-
но-методической литературы, педагогическое тести-
рование (бег на 100 м, подтягивание на перекладине, 
сгибание и разгибание рук в упоре, бег на 3000 м и 
10 оборотов в гимнастическом колесе), методы опре-
деления функционального состояния (ЖЕЛ, ЧСС, ми-
нутный объем дыхания, проба Генче и проба Штанге), 
методы математической статистики.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Материалы исследования многих авторов свидетель-
ствуют, что при рациональном развитии физических 
качеств значительно повышается функциональная 
активность систем организма [9–11].

В табл. 1 представлены материалы физической 
подготовленности курсантов летной академии пер-
вого года обучения.

Уже доказано, что формирование двигательных 
навыков и развитие специальных физических качеств 
основывается на повышении общей физической ра-
ботоспособности [3; 5; 6; 8].

С этой целью во многих видах спорта применяет-
ся бег на выносливость, как основа повышения рабо-
тоспособности.

В экспериментальной группе применялись бего-
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вые нагрузки непрерывного характера от 30 до 40 ми-
нут при интенсивности ЧСС 155–160 уд.∙мин–1. Кроме 
того, использовали переменный бег на отрезках 200–
300 м. Количество повторений и интервалы отдыха 
определяли индивидуально. В контрольной группе 
применялись только непрерывные беговые нагрузки. 
Общий объем беговых нагрузок в обеих группах был 
одинаков.

Проведенные исследования показали, что соче-
тание непрерывных беговых нагрузок с переменными 
способствовало достоверному улучшению результа-
та бега на 3000 м.

В контрольной группе наблюдается тенденция 
улучшения результата бега на 3000 м, однако эти из-
менения не достоверны.

Внедрение в занятия элементов техники каратэ 
способствовало повышению уровня скоростно-си-
ловых качеств. Специфика выполнения элементов 
каратэ заключается в выполнении движений с мак-
симальной быстротой. Это способствует увеличе-
нию скорости реакции и частоты движений в единицу 
времени. Результатом выполнения элементов каратэ 
явилось улучшение результата бега на 100 м.

Выполнение общепринятых упражнений в кон-
трольной группе способствовало лишь тенденции 
улучшения результата бега на 100 м.

В качестве показателей силовой подготовленнос-
ти у курсантов-летчиков предусмотрены результаты 
силовой выносливости: подтягивание на переклади-
не и сгибание и разгибание рук в упоре.

Результаты исследования свидетельствуют, что в 
обеих группах наблюдается достоверное улучшение 
силовых проявлений. Однако в экспериментальной 
группе показатели улучшились на 18,75 и 55,5%, а в 
контрольной – на 12,92 и 41,1%.

Доказано, что уровень вестибулярной устойчи-
вости является основой в улучшении техники управ-
ления летательными аппаратами. Предложенный 
Государственной программой тест – 10 оборотов в 
гимнастическом колесе – за наименьшее время объ-
ективно отражает уровень вестибулярной устойчи-
вости.

Выполнение различных прыжков с вращением 
в элементах техники каратэ способствовало досто-
верному улучшению теста на вестибулярную устой-
чивость. Улучшение результата в эксперименталь-
ной группе составило 23,53%. Тенденция повышения 
уровня результата вестибулярной устойчивости со-
ставила 10,77%, что не является достоверным улуч-
шением (р>0,05).

Морфофункциональное состояние преимущес-
твеннее изменилось в экспериментальной группе 
(табл. 2).

Исследования свидетельствуют, что длина тела 
не имеет достоверных изменений в обеих группах. 
Однако масса тела имеет достоверное снижение 
(5,34%). Тенденция снижения массы тела наблюдает-
ся и в контрольной группе (1,4%) при р<0,05.

Уменьшение массы тела в экспериментальной 
группе усиливается за счет беговой нагрузки, кото-
рая имела как аэробную, так и анаэробную направ-
ленность.

Одним из информативных показателей является 
ЧСС, уровень состояния которого определяет состо-
яние физической работоспособности. Замедление 
ЧСС в состоянии покоя свидетельствует об экономи-
зации функции кровообращения.

Показателем функции дыхания является ЖЕЛ. В 
экспериментальной группе наблюдается значитель-
ное ее увеличение, что обеспечивает необходимую 
вентиляцию легких при физических нагрузках. Увели-
чение ЖЕЛ в экспериментальной группе происходит 
за счет беговых нагрузок равномерного и переменно-
го характера, а также за счет того, что элементы тех-
ники каратэ выполняются при постоянном дефиците 
легочной вентиляции, что в конечном итоге вызывает 
активизацию функциональных резервов.

Результаты исследования свидетельствуют, что 
с увеличением ЖЕЛ и снижением массы тела повы-
шается жизненный индекс (отношение ЖЕЛ к массе 
тела). Повышение такого соотношения доказывает 
о рационализации внедрения методики применения 
элементов каратэ в процесс физической подготовки, 
так как повышается физическая работоспособность. 
Достоверных изменений показателей жизненного ин-
декса в контрольной группе не наблюдается.

Применение элементов каратэ в физической под-
готовке курсантов летной академии содействовало 
повышению устойчивости к гипоксии. Так, показате-
ли пробы Штанге повысились в экспериментальной 
группе на 14,28% (р<0,01), а пробы Генче на 19,50% 
(р<0,001). В контрольной группе повысились показа-
тели пробы Штанге на 10,60% (р<0,05), а показате-
ли пробы Генче не достигли достоверных изменений 
(р>0,05).

Таким образом, внедрение в процесс физической 
подготовки элементов техники каратэ способствова-
ло значительному повышению физической подготов-
ленности и функционального уровня систем организ-
ма.

Выводы:
1.	������������������������������������������      Внедрение в учебные занятия по физической 

подготовке курсантов летной академии элементов 
техники каратэ способствовало повышению уровня 
развития физических качеств, что явилось основой 
повышения функциональных возможностей.

2.	���������������������������������������    Сочетание непрерывных методов развития 
выносливости в сочетании с переменными нагрузка-
ми обеспечило мобилизацию резервных возможнос-
тей организма испытуемых и повышение уровня вос-
становительных процессов.

Перспективой дальнейших исследований 
может быть разработка программ здоровьеразвива-
ющих технологий элементами единоборств с учетом 
индивидуальных психофизиологических особеннос-
тей занимающихся.
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Анотація. Галимский В. О. Вплив елементів техніки карате на функціональний стан і фізичну підготовленість 
курсантів льотної академії. Мета: дослідити вплив застосування елементів техніки карате на функціональний стан і фізич-
ну підготовленість курсантів льотної академії першого року навчання. Матеріал і методи: у дослідженні прийняли участь 
курсанти льотної академії ЕГ (пілоти, n=25), і КГ (рятівники, n=23). Визначали вплив елементів техніки карате на фізичну 
підготовленість: біг на 100�������������������������������������������������������������������������������������������������                  м, згинання і розгинання рук в упорі, підтягування на перекладині, біг на 3000 м, 10 оборотів в 
гімнастичному колесі; на функціональний стан: довжина тіла, маса тіла, ЧСС у стані спокою, ЖЄЛ, життєвий індекс (мл·кг–1), 
проба Штанге і проба Генче. Результати: встановлено, що застосування рівномірного і поперемінного бігового навантаження 
сприяло покращенню результату бігу на 3000 м і функції дихальної системи. Анаеробні умови виконання елементів техніки 
карате сприяло підвищенню стійкості до гіпоксії. Виводи: результати дослідження свідчать про необхідність удосконалення 
фізичної підготовки курсантів шляхом впровадження рухової активності з визначених видів спорту.

Ключові слова: фізична підготовка, функціональний стан, ЖЄЛ, життєвий індекс.

Abstract. Galimskiy V. Effect of the techniques of karate on functional status and physical fitness of students of Flight 
Academy. Purpose: to investigate the effect of the application of the techniques of karate on functional status and physical fitness 
of students of Flight Academy first year. Material and Methods: the study involved students of Flight Academy EG (pilots, n=25) 
and CG (rescuers, n=23). We determined the effect of the techniques of karate in physical fitness, running the 100 meters, bending 
and unbending hands ups, pull-ups on the bar, running 3,000 meters, 10 revolutions per gymnastic wheel; on functional status, body 
length, body weight, heart rate at rest, vital capacity, vital index (ml·kg–1) sample and test Stange and Ghencea. Results: revealed 
that the use of uniform and alternating load of running helped improve the outcome for 3000 m run and function of the respiratory 
system. Anaerobic subject to the techniques of karate contributed to increasing resistance to hypoxia. Conclusions: this study sug-
gests the need to improve physical fitness of students by implementing motor activity of certain sports.

Keywords: physical training, functional status, vital capacity, vital index.
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