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Анотація. У статті оцінюється рівень розвитку спеціальної витривалості каратистів 

та порівнюється із нормативними показниками. Встановлено, що за результатами 

оцінки рівня розвитку витривалості спортсменів-каратистів зазначимо, що рівень 

розвитку загальної витривалості в групі в середньому становить 13,18 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. По закінченню дослідження нами були розроблені 

практичні рекомендації по підвищенню показників рівня розвитку витривалості 

спортсменів-каратистів і в яких для розвитку загальної витривалості рекомендовано 

застосовувати кросову підготовку та елементи спортивних ігор, а для підвищення 

спеціальної витривалості, змагальні вправи з тривалим їх виконання та 

застосуванням з додаткового обтяженням та гумових джгутів. Перспективність 

подальших досліджень тісно пов’язана з експериментальним підтвердженням 

ефективності застосування рекомендованих вправ та методів в ході фізичної 

підготовки спортсменів-каратистів.  

Ключові слова: каратисти, витривалість, тестування, спеціальна витривалість, 

рекомендації, фізична підготовка. 

 

 

 

Постановка проблеми. Бій між каратистами це найбільш 

видовищний аспект тренувальної та змагальної діяльності 

спортсменів. Для більшості вболівальників, які спостерігають 

за змагальними діями каратистів, привабливим є те, як швидко 

та ефективно вони переміщуються, як влучно та своєчасно 
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виконують різноманітні удари руками та ногами, як раціонально 

виконують захисні рухи. 

Аналіз літературних джерел. 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 5, 7, 9 .  

Як вважають досвідчені тренери з карате, які підготували 

не одну плеяду видатних спортсменів, одне з важливих місць в 

системі підготовки є фізична підготовка, яка поділяється на 

загальну та спеціальну. Вони зазначають, що без загальної 

фізичної підготовки практично не можливо досягти гармонійно 

розвиненого каратиста, а спеціальна фізична підготовка 

становить основу ефективності виконання різноманітних 

технічних прийомів, а також вміння тактично правильно вести 

бій. Якість проведення змагальної сутички тісно пов’язана з 

розвитком складної швидкості реакції, вмінням максимально 

гостро та ефективно наносити різноманітні удари різними 

частинами тіла тривалий час та активно переміщуватись, 

постійно змінюючи напрямки руху. Все вище зазначене чітко 

вказує на необхідність розвитку спеціальної швидкості, 

координації, швидкісної сили та витривалості каратистів, що 

обумовлює пошук нових підходів до побудови тренувального 

процесу каратистів на різних етапах спортивного тренування. 

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, 3, 4, 6, 8, 10]. 

За даними наявної спеціальної літератури більшість робіт 

в спортивних одноборствах висвітлює питання навчання та 

вдосконалення технічним прийомам та формування тактичних 

навичок ведення сутички. Питання розвитку спеціальної 

витривалості або розглядається фрагментарно, або взагалі не 

розглядається. 

Незважаючи на те, що під час підвищення спортивної 

майстерності каратистів в групах початкової підготовки 

важливе місце займають питання розвитку спеціальної 

витривалості, досліджень, пов’язаних із розв’язанням цієї 

проблеми обмаль або вони дещо застарілі. Тому актуальним є 

оцінка та аналіз рівня розвитку спеціальної витривалості, 
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дослідження методів та засобів її розвитку, що дозволить 

досягти високих показників змагальної діяльності юних 

каратистів. 

Мета статті – оцінити рівень розвитку спеціальної 

витривалості каратистів та порівняти з нормативними 

показниками. 

Відповідно до мети дослідження було поставлено такі 

завдання: 

1. Розглянути й проаналізувати літературні джерела з 

питань вивчення ролі та місця спеціальної витривалості в 

фізичній підготовці, узагальнення засобів та методів розвитку 

витривалості. 

2. Визначити рівень розвитку спеціальної витривалості 

каратистів та порівняти отримані результати з нормативними 

показниками каратистів запропонованими регіональною 

федерацією з даного виду спорту. 

3. Розробити практичні рекомендації з розвитку 

спеціальної витривалості каратистів-початківців. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Наше дослідження 

ми розпочали в жовтні 2020 року, коли чітко визначили мету, 

предмет, об’єкт та завдання дослідження. Наступним кроком 

нашої роботи стало проведення ретельного аналізу наукової та 

науково-методичної літератури з теми дослідження, визначення 

методів педагогічного дослідження, експериментальної бази та 

контингенту дослідження. Перед початком проведення 

педагогічного експерименту ми поставили перед собою наступні 

завдання: 

1. Дослідити рівень розвитку витривалості каратистів. 
2. Визначити нормативи фізичної підготовленості 

запропоновані регіональною федерацією з карате. 

3. Порівняти рівень розвитку спеціальної витривалості 

каратистів з нормативами фізичної підготовленості та 

визначити відмінності в рівні підготовленості. 

4.  Розробити практичні рекомендації для підвищення рівня 
розвитку спеціальної витривалості спортсменів-каратистів. 

Відповідно до поставленої мети ми обрали контингент 

дослідження, який складали каратисти 15-16 років, які 

займаються в спеціалізованій спортивній школі з карате. Для 

об’єктивності отриманих результатів всі 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 боксерів були абсолютно однаковими, що 
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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. 

Для дослідження рівня розвитку витривалості каратистів 

нами було проведено тестування тих видів витривалості, які 

найбільш інтенсивне впливають на змагальну результативність. 

При виборі рухових тестових вправ ми приділяли увагу наступним 

основними аспектами: тести не повинні бути дуже складними, 

вони повинні бути відомими для спортсменів, проводитись в 

однакових умовах і визначати рівень розвитку певної фізичної 

якості. Саме тому в ході дослідження використовувались тести 

запропоновані федерацією з карате в херсонській області. 

Відповідно до вище зазначеного при проведені тестування 

досліджувались: рівень загальної витривалості (біг на 3000 

метри), рівень спеціальної витривалості (стрибки на скакалці 

протягом 1 хвилини та кількість ударів руками та ногами по 

спеціальному мішку за 3 хвилини). 

Як видно з обраних тестів навантаження в більшості з них 

припадає на роботу верхніх та нижніх кінцівок, що найбільш 

необхідно каратистам протягом змагальної діяльності. 

Методика, умови та особливості проведення перерахованих 

тестів представлені нижче. Зазначимо, що всі тести 

проводились в однакових умовах і проводили їх одні й ті ж 

самі дослідники. 

Результати тестування заносились до протоколів, після 

чого проводився математичний аналіз отриманих результатів 

рівня розвитку витривалості. Порівняння проводилося між 

фактичним результатом отриманим каратистами та нормативами 

регіональної федерації з карате за кожним окремим руховим 

тестом. Отримані результати оброблялись на персональному 

комп’ютері з застосуванням комп’ютерних програм “Microsoft 

Word” та “Microsoft Excel”. Порівняння відбувалось між 

середніми значеннями тестів. 

Відповідно з цим розрахунки проводились за наступними 

формулами: 

 

Х = 

∑ V

n , 

 

де, Х – середня арифметична; Σ – знак суми; V – одержані у 

дослідженні значення (варіанти); n – кількість значень 



 
 
 

 

PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS 

419 

 

This work is distributed under the terms of the Creative 
Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License 
(https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/). 

Proceedings of the 2nd International 
Scientific and Practical Conference  
«Science: Development and Factors  
its Influence»  
 

(June 6-8, 2023).  
Amsterdam, Netherlands 
 
 

 
 

No 
157 

(варіантів). 

 

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). Під час обробки результатів ми 

розрахували середнє значення для всієї групи спортсменів. 

Середньостатистичні показники рівня розвитку витривалості 

представлені в таблиці 1. 

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 1 

Показники рівня розвитку витривалості спортсменів каратистів 

Тестові випробування ереднє 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. 
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Рисунок 1 

Порівняння рівня розвитку витривалості каратистів з нормативними 

показниками за тестом біг 3000 метри 

 

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. 

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. 

 

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

протягом 3 хв. 

Рисунок 2 
Порівняння показників рівня розвитку спеціальної витривалості каратистів 

з нормативними показниками 
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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. 

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.  

Обговорення результатів дослідження. Проаналізувавши 

отримані результати перед нами було поставлене завдання 

розробити методику розвитку витривалості спортсменів-

каратистів в тренувальному процесі без зниження та відхилень 

від інших видів спортивної підготовки. 

Виходячи з вище зазначеного для підвищення рівня розвитку 

загальної витривалості, яка є основою для формування 

спеціальної витривалості, ми пропонуємо використовувати 

кросовий біг з наступними рекомендаціями: 

1. Починаючи бігти довгі відрізки, кроси необхідно в дуже 

повільному темпі. Юні спортсмени, нажаль, не вміють повільно 

бігати, тому треба спочатку навіть заохочувати тих хто виконав 

правильно завдання бігти повільно. Саме вміння відчувати темп 

повільного бігу, є запорукою вдалого тренування, а вміння 

переборювати страх і неприязнь до довгих дистанцій ляже в 

основу схильності до тривалого виконання інших тренувальних 

завдань. 

2. При використанні повторного методу, а саме повторному 

проходженні дистанції (наприклад, 500 м + 300 м +100 м) 

необхідно закцентувати увагу на тому, що короткі відрізки 

необхідно бігти в більш високому темпі, ніж довгі. Проте 

збільшувати швидкість наприкінці короткої дистанції не треба, 

навіть якщо спортсмени відчувають сили та в них є таке 

бажання. 

3. Контроль за впливом навантаження на організм 

спортсмена-каратиста повинен відбуватись за рахунок 

проведення пульсометрії. При виконанні повторної вправи, 

тобто після пробігання чергового відрізку дається відпочинок: 

1 хв. спокійної ходьби. Потім проводиться вимірювання пульсу. 

Якщо показання пульсу відповідають 20-23 ударів за 10 сек., 

можна починати бігти наступний відрізок. В протилежному 

випадку - необхідний більш тривалий відпочинок. Інакше 
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кажучи, після закінчення стимулюючих вправ (ходьба) необхідно 

зразу виконувати основну діяльність. Спокійна ходьба дозволяє 

підтримувати на високому рівні збудження центральної нервової 

системи і прискорює ліквідацію кисневої заборгованості. 

4. Під час виконання рівномірних кросів, особливо юним 

спортсменам-каратистам, необхідно обирати оптимальну 

швидкість при якій зберігається рівномірне та глибоке дихання 

та не відчувається надмірних навантажень та стану перевтоми. 

При цьому частота серцевих скорочень (ЧСС) не повинна 

перевищувати 120-130 ударів на хвилину, а частота дихання 20-

30 дихальних циклів. Необхідно пам'ятати, що стомлює не 

довжина подоланої дистанції, а швидкість її про бігання. 

5. Контрольних дистанцій передбачено по три в кожному 

циклі підготовки. Тому орієнтувати на максимальний результат 

необхідно тільки підготовлених спортсменів. Для новачків та 

спортсменів, які ще не мають достатнього рівня 

підготовленості необхідно обов'язково ввести індивідуальні 

стимули - це біг без врахування часу, закінчити дистанцію без 

збільшення темпу бігу, змішане переміщення та інше. 

6. Дуже важливо використовувати в кінці основної частини 

тренувального заняття різноманітні спортивні вправи та 

спортивні ігри, так як різноманітність рухів сприяє загальній 

фізичній підготовці. При цьому враховувати індивідуальну 

прихильність спортсменів.  

Для підвищення рівня розвитку спеціальної витривалості 

необхідно виконувати різноманітні вправи максимально 

наближені до змагальних. В карате для цього рекомендовано 

застосовувати вправи силової та швидкісної спрямованості 

виконання яких передбачає роботу тривалий проміжок часу. 

Зазвичай під час розвитку спеціальної витривалості 

каратистів використовуються змагальні та схожі за структурою 

до них вправи, різноманітні спаринги, які за тривалістю більші 

ніж звичайна сутичка, серійній комбінації, які виконуються 

набагато довше ніж в звичайному форматі, а також вправи в 

змішаному аеробно-анаеробному режимі роботи. 

Серед основних методів розвитку спеціальної витривалості 

доволі активно застосовуються інтервальний та варіативний 

методи спортивного тренування. 

Для розвитку швидкісно-силової витривалості ми 

рекомендуємо застосовувати змагальні вправи (удари руками та 

ногами) тривалий час з додатковим обтяженням у вигляді певних 

«вантажів» (вагою від 350 гр. до 500 гр.), які вдягаються на 

руки та ноги. Виконання вправ з додатковим обтяженням може 

виконуватись у вигляді самостійної роботи з «грушею», «бій з 



 
 
 

 

PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS 

423 

 

This work is distributed under the terms of the Creative 
Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License 
(https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/). 

Proceedings of the 2nd International 
Scientific and Practical Conference  
«Science: Development and Factors  
its Influence»  
 

(June 6-8, 2023).  
Amsterdam, Netherlands 
 
 

 
 

No 
157 

тінню» або у вигляді спарингу з суперником, проте тривалість 

спарингу або серії повинна бути значною. 

Для підвищення вміння тривалий час переміщуватись по 

татамі на максимальній швидкості рекомендовано застосовувати 

серійні стрибки на скакалці з додатковим обтяженням на ногах 

у вигляді важкого взуття або інших додаткових приладів. 

Для розвитку спеціальної витривалості ми рекомендуємо 

виконувати гумові джгути, які дозволяють диференціювати 

навантаження в залежності від складності виконання вправи. 

Проте виконання вправ з джгутом також повинно бути тривалим 

та знаходитись на порозі аеробного та анаеробного режимів 

забезпечення рухової діяльності.  

Підсумовуючи результати проведеної роботи ми можемо 

зробити певні висновки: 

– в сучасному карате оцінка фізичної підготовленості 

відбувається за багатьма показниками серед яких провідне 

місце займають результати загальної та спеціальної 

підготовленості спортсмена; 

– рівень розвитку загальної та спеціальної витривалості 

спортсменів-каратистів, в порівнянні з нормативними 

показниками регіональної федерації з карате, знаходиться на 

доволі низькому рівні; 

– розроблені практичні рекомендації дозволять підвищити 

рівень розвитку спеціальної витривалості та покращити 

загальний рівень підготовленості каратистів, що безумовно 

призведе до більш ефективного виступу на змаганнях різного 

рівня. 
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