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ОЦІНКА РІВНЯ РОЗВИТКУ СПЕЦІАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ КАРАТИСТІВ 
 

У статті розкриті питання оцінки фізичної підготовленості каратистів. Виявлено, що 

рівень розвитку загальної та спеціальної витривалості спортсменів-каратистів, в 

порівнянні з нормативними показниками регіональної федерації з карате, знаходиться на 

доволі низькому рівні. 

Ключові слова: карате, тести, нормативи, витривалість, фізична підготовленість. 

 

The article reveals the issues of assessing the physical fitness of karate fighters. It was found 

that the level of development of general and special endurance of karate athletes, in comparison 

with the normative indicators of the regional karate federation, is at a rather low level. 

Key words: karate, tests, standards, endurance, physical fitness. 

 

Постановка проблеми. Фізична підготовка спортсменів у сучасному карате набуває 

особливого значення у зв’язку з розширенням змісту змагальних дій, збільшенням напруги 

під час сутички, що потребує від спортсменів максимальних фізичних зусиль у ситуаціях, які 

швидко змінюються на татамі 3, 11, 12, 13, 15, 18.  

Зростання спортивної майстерності в карате безумовно взаємопов’язано зі зростанням 

показників фізичної підготовленості (координації, швидкісної сили, витривалості). Проте, за 

даними спеціалістів, основою для їх формування є формування високого рівня 

працездатності спортсмена, яке закладається на основі розвитку спеціальної витривалості 

[1, 2, 4, 5]. 

За даними наявної спеціальної літератури більшість робіт в спортивних одноборствах 

висвітлює питання навчання та вдосконалення технічним прийомам та формування 

тактичних навичок ведення сутички [6, 7, 8, 9, 10]. Питання розвитку спеціальної 

витривалості або розглядається фрагментарно, або взагалі не розглядається. 

Мета дослідження – оцінити рівень розвитку спеціальної витривалості каратистів та 

порівняти з нормативними показниками. 

Виклад основного матеріалу. Відповідно до поставленої мети ми обрали контингент 

дослідження, який складали каратисти 15-16 років, які займаються в Херсонській 

спеціалізованій спортивній школі №3 з карате. Для об’єктивності отриманих результатів всі 



Вітчизняна наука на зламі епох: проблеми та перспективи розвитку 
 

 

73 

спортсмени мали практично однаковий рівень підготовленості на момент дослідження і 

займались у одного тренера. Відповідно й кількість тренувальних занять і умови їх 

проведення в контингенті дослідження були однаковими. Умови проведення тестування у 

всіх каратистів були абсолютно однаковими, що свідчить про об’єктивність отриманих 

результатів. Так як показники фізичної підготовленості залежать від вагової категорії 

спортсмена, тому в нашому дослідженні ми спостерігали за каратистами, що відносять до 

середньої вагової категорії. 

Якість процесу фізичної підготовки залежить від постійного контролю за зрушеннями, 

які відбуваються в показниках фізичної підготовленості. Аналізуючи отримані дані тренер 

може ввести певні корективи та скорегувати тренувальний процес намагаючись досягти 

максимально високих зрушень в показниках підготовленості.  

Відповідно до вище зазначеного ми дослідили нормативні вимоги розраховані 

регіональною федерацією з карате для груп спортсмені, які спеціалізуються саме в даному 

виді спорту. Нормативні показники фізичної підготовленості каратистів представлені в 

таблиці 1. 

Таблиця 1. 

Нормативи загальної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменів-

каратистів в різних групах підготовки 

Тести 

Вагові категорії 

Легка вага 

(36 – 48 кг) 

Середня вага 

(50 – 64 кг.) 

Більше 66 кг. 

5 4 3 5 4 3 5 4 3 

Загальна фізична підготовленість 

Біг 30 м, с 4,9 5,0 5,1 4,8 4,9 5,0 5,0 5,1 5,2 

Біг 100 м, с 14,6 14,8 15,0 14,0 14,2 14,4 14,4 14,6 14,8 

Біг 3000 м, хв. 
13,1

4 

13,2

9 

13,4

4 

12,5

5 

13,1

0 

13,2

5 

13,2

4 

13,3

9 

13,5

4 

Стрибок у довжину з 

місця, см 
194 188 182 203 197 191 211 205 199 

Підтягування на 

перекладині, раз 
12 10 8 14 12 10 10 8 6 

Згинання та розгинання 

рук в упорі лежачи, раз 
49 45 41 52 48 44 44 40 36 

Піднімання ніг до 

перекладини, раз 
22 20 18 24 22 20 20 18 16 

Жим штанги лежачи, кг. М – 13 % М – 5 % М – 10 % 

Спеціальна фізична підготовленість 

Стрибки на скакалці за 1 

хвилину, раз 
150 146 142 158 154 150 142 138 134 

Кількість ударів по 

мішку за 8 с., раз 
31 28 25 33 30 27 29 26 23 

Кількість ударів по 

мішку за 3 хв., раз 
290 284 278 298 292 286 250 244 238 

М – власна вага спортсмена 

 

Аналізуючи нормативні показники фізичної підготовленості каратистів слід зазначити, 

що вони розподілені на дві групи: нормативи для оцінки рівня загальної фізичної 

підготовленості та нормативи для оцінки рівня спеціальної фізичної підготовленості. Кожне 

тестове випробування, не дивлячись показники якої якості вони визначають, поділяється на 

три рівні. 
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Розрахунки нормативів, запропонованих регіональною федерацією карате враховують 

наступні складові: вік спортсмена, рівень його підготовленості та ваговий компонент. 

В нашому дослідженні ми використовували нормативи, які відповідають можливостям 

спортсменів-каратистів, учасників експерименту, а саме каратисти 15-16 років, які 

займаються карате більше трьох років та знаходяться на етапі попередньої базової 

підготовки. Всі спортсмени входили до групи спортсменів вагою від 50 до 64 кілограмів. 

Визначившись з нормативними показниками за рівнем розвитку витривалості каратистів 

ми провели контрольне тестування в групі. Для комплексної оцінки рівня розвитку 

витривалості ми обрали один тест, який визначає рівень розвитку загальної витривалості та 

два тести, які визначають рівень розвитку спеціальної витривалості (швидкісної та 

швидкісно-силової). Підчас обробки результатів ми розрахували середнє значення для всієї 

групи спортсменів. Середньостатистичні показники рівня розвитку витривалості 

представлені в таблиці 2. 

Аналізуючи отримані результати встановлено, що за тестом з загальної витривалості 

середнє значення в групі становило 13,18 хвилини. Проте необхідно зазначити, що в групі 

спостерігається певна неоднорідність отриманих результатів. Так в групі один спортсмен мав 

високий рівень розвитку загальної витривалості, чотири каратисти показали середній рівень 

та п’ять атлетів − низький. 

Таблиця 2. 

Показники рівня розвитку витривалості спортсменів каратистів 

Тестові випробування 
Середнє 

значення 

Біг 3000 м, хв. 13,18 

Стрибки на скакалці протягом 1 хвилини, раз 148 

Удари по мішку руками та ногами протягом 3 хв., раз 280 

Вивчаючи середні результати за тестом стрибки на скакалці протягом 1 хвилини видно, 

що не зважаючи на доволі високу техніку виконання стрибків більшість спортсменів не 

перебільшили середній значення нормативу й показали результат на рівні 148 стрибків. 

Також нижче середніх виявились результати тесту удари ногами та руками по мішку 

протягом 3 хвилин. Середнє значення дорівнювало 280 раз.  

Проте для вирішення поставлених завдань та для визначення об’єктивної оцінки в рівні 

розвитку витривалості ми порівняли отримані середні значення з нормативами загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості розроблених регіональною федерацією з карате. 

Результати порівняння представлені на рисунку 1. 

Порівняльний аналіз отриманих результатів за тестом біг на 3000 метрів засвідчив, що 

мінімальне значення нормативних вимог дорівнює 12,55 хвилини, середнє – 13,10 хвилини та 

нарешті низький рівень відповідав позначці 13,25 хвилини. Фактичний результат на 8 секунд 

нижче середнього значення нормативу. 
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Рис. 1. Порівняння рівня розвитку витривалості каратистів з нормативними 

показниками за тестом біг 3000 метри 

Аналогічно до проведеного порівняння результатів загальної фізичної підготовленості з 

програмними нормативами ми проаналізували різницю ї за показниками спеціальної 

витривалості. Порівняння відбувалось між середніми значеннями в групі та нормативом 

програми. Результати порівняння представлені на рисунку 2. 

Порівнюючи результати тестування з нормативами фізичної підготовленості 

встановлено, що як за першим так і за другим тестом фактичний результат значно нижчий 

ніж низький рівень підготовленості нормативу. За тестом стрибки на скакалці протягом 1 

хвилини результат нижчий на 2 рази, а за тестом удари по мішку руками та ногами протягом 

3 хвилин – на 6 разів. 

 

 
1 – стрибки на скакалці за 1 хв.; 2 – удари по мішку протягом 3 хв. 

Рис. 2. Порівняння показників рівня розвитку спеціальної витривалості каратистів 

з нормативними показниками 

Отримані в ході порівняння результати вказують на той факт, що у спортсменів-

каратистів не достатній рівень розвитку витривалості і існує гостра необхідність її 

підвищення та пошуку шляхів покращення середніх результатів в рівні розвитку даної 

здібності.  
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Висновки. За результатом оцінки рівня розвитку витривалості спортсменів-каратистів 

зазначимо, що рівень розвитку загальної витривалості в групі в середньому становить 13,2 

хвилин, рівень спеціальної витривалості за тестом стрибки на скакалці протягом 1 хвилини 

дорівнював 148 стрибків, а за тестом удари ногами та руками по мішку протягом 3 хвилин 

складав 280 ударів. Після порівняння отриманих результатів з нормативними показниками 

експериментально встановлено, що за тестом біг 3000 метрів каратисти мали нижче 

середнього рівень підготовленості, за тестами для оцінки рівня розвитку спеціальної 

витривалості результати взагалі виявились гіршими за нормативні показники програми з 

боксу. 
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Анатомія та фізіологія людини 

Анатомія вивчає форму і будову органів і систем людського тіла, які склалися у зв’язку з 

виконуваними функціями. 

Фізіологія досліджує життєві функції організму та його окремих частин. 

Анатомія людини охоплює окремі дисципліни: 

 нормальну анатомію, що вивчає будову здорової людини і її органи; 

 патологічну анатомію, яка досліджує морфологію хворої людини; 

 топографічну анатомію – науку про місцезнаходження будь-якого органа в людському 

тілі; 

 динамічну анатомію, яка вивчає руховий апарат з функціональних позицій, що має 

велике значення для правильного фізичного розвитку людини. 

Фізіологію можна розділити на три частини: 

1. загальну; 

2. порівняльну; 

3. спеціальну. 

 Загальна фізіологія досліджує основні закономірності реагування живих організмів на 

впливи середовища. 

 Порівняльна фізіологія вивчає специфічні особливості функціонування цілісного 

організму, а також тканин і клітин організмів, що належать до різних видів. 

 Спеціальна фізіологія вивчає загальні й окремі закономірності життєдіяльності 

організмів, насамперед людини, відповідно до специфічних умов її діяльності. Завдяки цьому 
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