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Научный руководитель – А.Ж.Салиева

     Аннотация.  В статье рассматривается влияние занятий карате на формирование и развитие 
выносливости  у  подростков  15–17  лет.  На  основе  анализа  научной  литературы,  программ 
спортивной  подготовки  и  физиологических  особенностей  подросткового  возраста 
обосновывается  эффективность  карате  как  средства  формирования  общей  и  специальной 
выносливости.  Подчёркивается  важность  комплексного  подхода  к  тренировочному  процессу, 
соответствующего возрастным возможностям организма.
      Ключевые  слова.  Карате,  выносливость,  подростки,  физическая  подготовка,  боевые 
искусства,  тренировка,  аэробная  нагрузка,  анаэробная  нагрузка.  Формирование  физических 
качеств в подростковом возрасте является одной из ключевых задач физического воспитания. 
[1]. Одним из наиболее важных качеств, необходимых для успешной спортивной деятельности, 
является  выносливость.  В  условиях  увеличения  объема  и  интенсивности  тренировочных 
нагрузок, особенно в боевых искусствах, таких как карате, развитие выносливости приобретает 
особое значение. [2].  Выносливость – это способность организма противостоять утомлению в 
процессе длительной физической активности. Различают общую и специальную выносливость. 
Общая характеризует способность выполнять длительную работу умеренной интенсивности, а 
специальная – выносливость в условиях специфических для данного вида спорта нагрузок. В 
карате высокая выносливость необходима для ведения поединков, интенсивных тренировок и 
сохранения высокой скорости и координации движений. Карате как вид спорта требует высокой 
степени  концентрации,  быстроты  реакции,  силы  и  выносливости.  Занятия  включают 
разнообразные  упражнения:  ката,  кумите,  общую  физическую  подготовку,  беговые  и 
интервальные  тренировки.  Такие  нагрузки  способствуют  развитию  как  аэробной,  так  и 
анаэробной выносливости, повышают адаптационные возможности организма подростков. [4;6]. 
Подростковый возраст  характеризуется  интенсивным физическим и  психическим развитием. 
Происходит  гормональная  перестройка,  увеличивается  масса  тела,  развивается  мышечная 
система. Организм в этом возрасте особенно чувствителен к физическим нагрузкам, что делает 
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тренировочный  процесс  более  эффективным  при  условии  соблюдения  принципов 
постепенности, индивидуализации и разнообразия. [3; 5].
     Цель исследования.  Определить  влияние занятий карате  на  показатели выносливости у 
подростков  в  возрасте  15–17  лет.
Методы и организация исследования: В эксперименте приняли участие 20 юношей в возрасте от 
15 до 17 лет,  занимающихся карате в  спортивной секции при ДЮСШ. Все участники были 
разделены на две равные группы: экспериментальную (10 человек) и контрольную (10 человек). 
Участники  экспериментальной  группы  в  течение  8  недель  проходили  специализированную 
программу тренировок по карате с акцентом на развитие аэробной и анаэробной выносливости. 
Специализированная  программа  для  экспериментальной  группы  включала  следующие 
компоненты:
     Интервальные тренировки (2 раза в неделю): чередование упражнений высокой и умеренной 
интенсивности,  включая  беговые  отрезки  (например,  3  минуты  быстрого  бега  –  2  минуты 
восстановления,  4–6  повторений),  упражнения  с  собственным  весом  и  плиометрические 
упражнения;  Специальная  выносливость  (2  раза  в  неделю):  выполнение  ката  в  повторном 
режиме  (до  5  серий  подряд  без  отдыха),  спарринги  (кумите)  с  короткими  интервалами 
восстановления, имитирующими турнирную нагрузку; Общая физическая подготовка (1 раз в 
неделю):  круговая  тренировка,  включающая  базовые  упражнения  (приседания,  отжимания, 
прыжки на  скакалке,  планка,  упражнения на  пресс),  а  также растяжку и  восстановительные 
упражнения;  Беговые нагрузки (1  раз  в  неделю):  кроссовый бег  продолжительностью 20–30 
минут в среднем темпе для развития аэробной выносливости; Контроль и самоконтроль: ведение 
дневника  самочувствия,  пульсометрия  до  и  после  тренировок  для  контроля  нагрузки  и 
восстановления.
     Такая программа была составлена с учетом физиологических особенностей подросткового 
возраста  и  постепенно усложнялась  на  протяжении восьминедельного  периода. Контрольная 
группа  продолжала  заниматься  по  стандартной  общефизической  программе.
Для  оценки  уровня  выносливости  использовались  следующие  тесты:
 Бег  на  1000  метров  (аэробная  выносливость);
 Купер-тест  (бег  за  12  минут);
 Степ-тест  Гарвардского  типа  (оценка  восстановительных  способностей  организма).
Результаты  до  начала  эксперимента  (средние  показатели  по  группам):
 Бег на 1000 м: экспериментальная — 4 мин 25 сек, контрольная — 4 мин 28 сек; Купер-тест:  
экспериментальная  —  2300  м,  контрольная  —  2280  м;
 Индекс  Гарвардского  степ-теста:  экспериментальная  —  45,  контрольная  —  44.
Результаты после 8 недель тренировок: Бег на 1000 м:  экспериментальная — 3 мин 58 сек, 
контрольная  —  4  мин22сек;
Купер-тест:  экспериментальная  —  2600  м,  контрольная  —  2320  м;
 Индекс  Гарвардского  степ-теста:  экспериментальная  —  54,  контрольная  —  46.  Анализ  и 
интерпретация результатов:  Полученные данные свидетельствуют о значительном улучшении 
показателей выносливости у спортсменов экспериментальной группы. Особенно выраженный 
прогресс  наблюдался  в  результатах  Купер-теста  и  в  беге  на  1000  метров,  что  указывает  на 
развитие  аэробных  способностей.  Повышение  индекса  Гарвардского  степ-теста  отражает 
улучшение способности организма к восстановлению после нагрузок.  В контрольной группе 
прирост  показателей  был  незначительным,  что  подтверждает  эффективность  специально 
направленных тренировок по карате.  Выносливость — одно из ключевых физических качеств, 
необходимых для успешных выступлений в карате. Систематические и грамотно построенные 
тренировки позволяют значительно повысить аэробные и анаэробные показатели,  укрепляют 
сердечно-сосудистую  и  дыхательную  системы,  улучшают  общее  физическое  состояние 
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подростков.  Применение  методов,  соответствующих  возрастным  и  физиологическим 
особенностям, делает карате эффективным средством развития выносливости у спортсменов 15–
17  лет.
     Таким образом, проведенное  исследование убедительно демонстрирует, что систематические 
занятия  карате  с  акцентом на  развитие  выносливости  оказывают положительное  влияние  на 
физическое состояние подростков в возрасте 15–17 лет. Также стоит отметить, что возрастной 
период 15–17 лет является чувствительным к физическим нагрузкам. Именно в этом возрасте 
особенно  важно  применять  индивидуализированный  и  научно  обоснованный  подход  к 
тренировочному  процессу,  соответствующий  физиологическим  особенностям  подростков. 
Карате, как многогранный вид боевого искусства, включает разнообразные виды нагрузки, что 
способствует  всестороннему  развитию  спортсмена,  укреплению  его  физической  формы  и 
формированию  устойчивости  к  утомлению.  Карате  является  эффективным  средством  для 
целенаправленного  развития  выносливости  у  подростков.    Использование  грамотно 
построенных  тренировочных  программ  способствует  не  только  спортивным  успехам,  но  и 
укреплению  здоровья  молодёжи,  повышая  их  общую  физическую  подготовленность  и 
устойчивость к физическим и психоэмоциональным нагрузкам.
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Научный руководитель – А.Ж.Салиева
     Актуальность  исследования.  В  статье  рассматриваются  изменения,  происходящие  в 
организме юношей и девушек в возрасте 18-23 года и его функциональных системах — таких 
как  сердечно-сосудистая,  дыхательная,  мышечная  и  опорно-двигательная  —  под  влиянием 
силовых тренировок с отягощением. Актуальность темы обусловлена возрастающим интересом 
молодежи к занятиям в тренажёрных залах, стремлением к улучшению физической формы и 
укреплению  здоровья.  В  рамках  работы  проведён  обзор  научных  источников,  посвящённых 
влиянию  силовых  нагрузок  на  различные  системы  организма.  Методологической  основой 
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