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Введение 

 

Актуальность исследования. В настоящее время большой 

популярностью среди мальчиков пользуются занятия различными видами 

единоборств, в том числе каратэ. В литературе автором В.С. Гарник 

отмечается, что «каратэ - это метод самозащиты с использованием всех частей 

тела. Приверженцы каратэ стремятся укрепить, сделать твердыми различные 

части тела: кулаки, кисти рук, стопы, колени, локти и др., которые должны 

представлять для противника грозное оружие. Все это сопровождается 

отработкой техники защиты, перемещений и нанесения ударов за счет чего 

приобретаются навыки в парировании атак противника, в контратаках, умении 

наносить быстрые и точные сконцентрированные в точке атаки удары в 

уязвимые места» [10]. 

Сегодня продолжают развиваться достаточно большое количество видов 

единоборств (Кудо, Дайдо Дзюку, борьба на поясах, Казакша (курес), Джиу-

джитсу, Дзюдо, Капоэйра, кикбоксинг, Кобудо, Краби-крабонг, Кэндо, 

рукопашный бой, айкидо, Тхэквон-до, Сумо, Тайский бокс, Ушу, Каратэ, и 

др.).  

Каратэ относится к спортивному виду. По данному виду спорта можно 

выступать на соревнованиях и достигать разных результатов. Для успешного 

выступления от спортсменов требуется подготовка, в том числе физическая. 

Развитие двигательных способностей у каратистов способствует более 

успешному выступлению на соревнованиях.  

В связи с выше сказанным, можно отметить о важности подбора самых 

разнообразных средств, которые будут способствовать развитию 

двигательных способностей у каратистов.  

Таким образом, еще недостаточно изучено влияние средств фитнес-

технологий, используемых в учебно-тренировочном процессе каратистов на 

более эффективное развитие двигательных способностей данного контингента 

спортсменов.  
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Данный факт позволил определиться с названием темы магистерской 

диссертации. 

Объект исследования - учебно-тренировочный процесс по виду спорта 

каратэ. 

Предмет исследования – фитнес-технологии (кроссфит-комплексы), как 

средство развития двигательных способностей у юных каратистов. 

Цель исследования - повышение показателей двигательных 

способностей у каратистов с использованием дополнительных средств из 

фитнес-технологий (кроссфит-комплексов). 

Гипотеза исследования состоит в том, что если в учебно-тренировочный 

процесс каратистов дополнительно включать средства из фитнес-технологий 

(кроссфит-комплексы), то они будут более эффективно влиять на повышение 

показателей двигательных способностей у спортсменов, занимающихся видом 

спорта каратэ. 

Для достижения поставленной цели необходимо решить следующие  

задачи: 

− определить двигательные способности у юных каратистов на этапе 

начального этапа проведения исследовательской работы. 

− подобрать фитнес-технологии и разработать кроссфит-комплексы 

для эффективного развития двигательных способностей у юных 

каратистов в процессе учебно-тренировочных занятий. 

− выявить влияние использования разработанных кроссфит-

комплексов в учебно-тренировочных занятиях у юных каратистов на 

их показатели, характеризующих двигательные способности. 

Теоретико-методологическую основу исследования составили:  

− данные литературы по теории и практике единоборств следующих 

авторов: Барташ В.А. 2014 [2]; Биджиева С.В., 1994 [4]; Журавлева 

С.И., 1991 [9]; Гарник В.С., 2012 [10]; Горевалова И.И., 1994 [12]; 

Григорьева А.Н., 2013 [14]; Долина А.А., 1994 [18]; Досина С.О., 

1997 [19]; Катанского С., 2018 [23]; Клещева В.Н., 2015 [24]; 
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Литвинова С.А., 2013 [27]; Микрюкова В.Ю., 2013 [33]; Салугина 

Ф.В. и др., 2016 [38], [39]; Правила вида спорта «Каратэ» : приказ 

Министерства спорта РФ от 22 июня 2017 г. № 565 [40],   Куршева 

А.В. и др., 2016 [41]; Иванкова Ч.Т., 2018 [46];  

− сведения из литературных источников о фитнес-технологиях 

следующих авторов: Грудницкой Н.Н., 2019 [15]; Ефремовой Т.Г., 

2022 [20]; Криживецкой О.В., 2018 [25]; Кукобы Т.Б., 2020 [26]; 

Сапожниковой О. В., 2019 [42];  

−  теоретические и методические основы физической культуры и 

спорта, развития двигательных способностей, а также особенности 

подготовки спортсменов таких авторов, как Верхошанского Ю.В., 

2020 [6]; Германова Г.Н., 2017 [11]; Ляха В.И., 1990 [29], 2006 [28]; 

Малкина В., Рогалевой Л. [30]; Матвеева Л.П., 2019 [31], 2021 [32]; 

Матвеева Л.П., Платонов В.Н., Филин В.П. [43], Никитушкина В.Г. и 

др., 2016 [34], 2017 [35]; Платонова В.Н., 2004 [37], 2019 [36]; 

Холодова Ж.К., Кузнецова В.С., 2016 [50]; 

−  данные научно-методической литературы по морфофункциональным 

и психологическим возрастным особенностям юных каратистов 

следующих авторов: Батюты М.Б., Князевой Т.Н., 2013 [3]; Власовой 

И.А., Мартыновой Г.Я., 2014 [7]; Железнова Л.М., Попова Г.А., 

Ульянова О.В., Яхиной И.М. [8];  Солодкова А.С., Сологуб Е.Б., 2022 

[44]. 

Методы исследования:  

− анализ научно-методической литературы; 

− педагогическое наблюдение; 

− тестирование двигательных способностей у юных каратистов; 

− педагогический эксперимент; 

− методы математической обработки данных. 

Опытно-экспериментальная база исследования - Региональная 

Самарская общественная организация. Спортивная школа "Рекорд". 
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Отделение «каратэ».  

Научная новизна исследования 

− обоснованы средства фитнес-технологий – кроссфит-комплексы - 

для дополнительного их использования в учебно-тренировочном 

процессе с юными каратистами на этапе спортивной специализации. 

− определены положительные изменения двигательных способностей у 

юных каратистов ЭГ на этапе завершения исследовательской работы. 

Теоретическая значимость исследования – теоретическое обоснование 

результатов исследовательской работы будет полезно для специалистов сферы 

физической культуры и спорта, в частности, тренерам, инструкторам и др., 

которые проводят учебно-тренировочные занятия по виду спорта каратэ на 

этапе спортивной специализации. 

Практическая значимость исследования – разработанные кроссфит-

комплексы рекомендуются для использования их в учебно-тренировочном 

процессе со спортсменами каратистами, так они эффективно влияют на 

повышение показателей двигательных способностей. 

Достоверность и обоснованность результатов исследования – с 

помощью методов математической обработки данных определяли степень 

достоверности результатов. 

Личное участие автора состояло: 

− в практическом проведении учебно-тренировочных занятий с юными 

каратистами, участвующих в педагогическом эксперименте;  

− в организации и проведении исследовательской работы по теме 

магистерской диссертации;  

− в подборе дополнительных средств фитнес-технологий и 

составлении кроссфит-комплексов для внедрения в учебно-

тренировочный процесс юных каратистов экспериментальной 

группы;  

− в проведении тестирования по определению двигательных 

способностей (скоростных, скоростно-силовых, координационных, 
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силовых, скоростно-силовой выносливости, гибкости и 

выносливости) у юных каратистов участников педагогического 

эксперимента;  

− в нахождении средних показателей и других математических 

показателей, характеризующих степень достоверности полученных 

результатов в ходе проведения исследовательской работы, используя 

метод математической обработки полученных данных;  

− в составлении таблиц, показывающих результаты исследования и 

изменения показателей до и после проведения педагогического 

эксперимента; 

− в составлении графиков, показывающих наглядное изменение 

результатов исследовательской работы в ходе проведения 

исследовательской работы;  

− в описании результатов исследования;  

− в составлении выводов, полученных на основании результатов 

исследовательской работы;  

− в оформлении магистерской диссертации; 

− и других мероприятиях, проводимых по теме магистерской 

диссертации. 

Апробация, а также и внедрение результатов работы велись в процессе 

всей исследовательской работы в соответствии с определением направления и 

темы магистерской диссертации. Результаты, полученные в ходе проведения 

исследовательской работы освещались на Всероссийской научно-

практической конференции и в её материалах была опубликована статья по 

теме «Исследование развития двигательных способностей у юных каратистов 

в результате применения кроссфит-комплексов в учебно-тренировочных 

занятиях». Основные результаты исследования были доложены в виде доклада 

и презентации в рамках Дней науки, проходящими в Тольяттинском 

государственном университете.  

Положения, выносимые на защиту. 
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− Теоретическое обоснование необходимости проведения научно-

исследовательской работы по развитию двигательных способностей 

у юных каратистов на этапе спортивной специализации.  

− Практическое обоснование о положительном изменении 

двигательных способностей у юных каратистов, если в учебно-

тренировочном процессе дополнительно применяются средства 

фитнеса – кроссфит-комплексы. 

Структура магистерской диссертации. Работа состоит из введения, трех 

глав, заключения, списка используемой литературы. 
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Глава 1. Теоретические и практические основы подготовки юных 

каратистов  

 

1.1 Особенности подготовки юных каратистов в процессе учебно-

тренировочных занятий  

 

Сегодня разные виды боевых искусств достаточно популярны среди 

населения. Как пишет В.С. Гарник, «боевые искусства - огромный пласт 

мировой культуры, важный источник гражданского воспитания и приобщения 

к вечным ценностям человечества - вобрали в себя мудрость тысячелетий. Это 

та сила, которая способна внести большой и позитивный вклад в оздоровление 

студенческой молодежи, улучшая их физическое развитие, укрепляя 

самооборону и повышая физическую культуру» [10]. 

В продолжении специалист В.С. Гарник отмечает, что «Боевые 

искусства - это разнообразные системы тренировок и традиций, направленных 

на ведение боя определенным образом. Хотя полученные в этих искусствах 

умения и знания используются по разным назначениям, все боевые искусства 

имеют единую общую цель: победить противника физически или защитить 

себя. Некоторые боевые искусства тесно связаны с духовными или 

религиозными верованиями и философиями, такими как буддизм, даосизм или 

синто, тогда как другие имеют свой собственный духовный или материальный 

кодекс чести. Каждый стиль имеет уникальные черты, которые делают его 

отличным от других. Общей характеристикой боевых искусств является 

систематизация техник ведения боя. Одни из общих методов тренировки, 

особенно в азиатских боевых искусствах - «формы», или «палачи», которые 

являются группами приемов, осуществляемых самостоятельно или с 

партнером (партнерами). Существует большое количество существенно 

отличных боевых искусств.  Они могут концентрироваться на определенной 

области или комбинации различных областей. Боевые искусства развились в 

виды спорта» [10]. 
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Специалисты в области боевых искусств в своих книгах описывают 

различные их виды и историю развития. Они показывают значение учебно-

тренировочными занятиями различными видами единоборств на укрепление 

здоровья, на улучшение психических и физических качеств человека, на 

гармоническое развитие организма в целом. Для улучшения показателей в 

соревновательной деятельности каратистов многие авторы в своих работах 

показывают роль разных видов подготовки (физической (общей и 

специальной), технической, психологической, теоретической, тактической). 

Про виды единоборств можно встретить теоретико-практические сведения у 

таких отечественных авторов, как Барташ В.А. 2014 [2]; Биджиева С.В., 1994 

[4]; Журавлева С.И., 1991 [9]; Гарник В.С., 2012 [10]; Горевалова И.И., 1994 

[12]; Григорьева А.Н., 2013 [14]; Долина А.А., 1994 [18]; Досина С.О., 1997 

[19]; Иванов-Катанского С.А. [21]; Катанского С. и Касьяного Т, 2018 [23]; 

Клещева В.Н., 2015 [24]; Литвинова С.А., 2013 [27]; Микрюкова В.Ю., 2013 

[33]; Салугина Ф.В., Спатаевой М.Х., Турманидзе В.Г., Салугина А.В., 2016 

[39]; Куршева А.В. и др., 2016 [41]; Иванкова Ч.Т. и др., 2018 [46]. Также 

описание о разных видах единоборств можно встретить и у иностранных 

авторов. Среди них можно назвать таких, как Gichin, F., 1975 [53],  [54], [55],   

Gilley, G.F., 1971 [56],  Habersetzer, R., 1980   [57],  [58],  Kase T., 1985 [59]; 

Koyama S., 1988 [60]; Lee, C., 1975 [61]; Mattson, G.E., 1974 [62]; Van Weener 

J., 1983 [63]; Vincent, D., 1978 [64]. 

Такие виды единоборств, как Айкидо, Джиу-джитсу, Дзюдо, Капоэйра, 

Каратэ, кикбоксинг, Кобудо, рукопашный бой, Тайский бокс, Тхэквон-до, 

Ушу, и многие другие являются достаточно популярными среди разных слоёв 

населения, в том числе у детей и молодёжи.  

Изучение литературного источника автора Биджиева С.В. позволило 

узнать какое мнение высказывали авторы в конце 19-ого века (80-90-ые г.). 

Они говорили, что восточные единоборства - это система, направленностью 

которой является, как развитие и самореализацию личности. Эта система 

влияет на гармонизацию триады «тело- разум- дух». Восточные единоборства 
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также решают задачи физкультурно-оздоровительной, спортивной и 

прикладной направленности и представляют собой часть культуры. 

На Востоке боевое искусство предполагало комплекс моральных 

принципов, а приемы единоборств - средства психофизической регуляции 

личности.  

Философские, религиозные и социально-психические факторы имеют 

сильное влияние на развитие единоборств как на Востоке, так и других 

странах мира. На развитие и становление восточных единоборств также 

значительно повлияли философско-религиозные учения - даосизм и буддизм. 

В литературе автора Микрюкова В.Ю. отмечается, что «боевые 

искусства – это образ жизни людей, готовящихся к войне... нападать в строгом 

смысле никто не готовится, но в случае нападения их ответ будет коротким и 

жестоким» [33]. 

При этом Микрюков В.Ю. пишет, что «Боевые искусства - это 

разнообразные системы тренировок и традиций, направленных на ведение боя 

определенным образом. Хотя полученные в этих искусствах умения и знания 

используются по разным назначениям, все боевые искусства имеют единую 

общую цель: победить противника физически или защитить себя. Некоторые 

боевые искусства тесно связаны с духовными или религиозными верованиями 

и философиями, такими как буддизм, даосизм или синто, тогда как другие 

имеют свой собственный духовный или материальный кодекс чести» [33]. 

В энциклопедии отмечается, что «Спортивные единоборства – это, 

прежде всего, средство для самосовершенствования личности, путь 

физического и духовного (в том числе и умственного) развития человека» 

[33]. 

Более подробно рассмотрим вид единоборств каратэ. Автором С.А. 

Литвиновым отмечается, что «Популяризация боевого искусства каратэ в 

Японии в начале двадцатого века в значительной степени была ограничена, и 

каратэ главным образом практиковалось в четырёх основных школах (рисунок 

1). Работа этих школ вела к формированию основной концепции каратэ, 
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которая послужила основой для развития современного вида спорта каратэ. 

Технические действия ударов ногами, популярные в боевых искусствах Кореи, 

Индонезии, Таиланда и Китая, принимаются японскими школами и, в конце 

концов, изменяются, становясь неотъемлемой частью технического арсенала 

каратэ» [27]. 

 

 
 

Рисунок 1 – Четыре основные школы каратэ в Японии 
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По данным автора С.А. Литвинова, «каратэ является уникальным видом 

спорта и физических упражнений, который относится к наиболее массовым 

видам спорта. Специфическая особенность каратэ связана со сложно-

координационной двигательной активностью, чем объясняется его 

физкультурно-оздоровительная, прикладная и спортивная ценность. Методики 

обучения специальным упражнениям каратэ ведут к увеличению уровня 

функционального состояния организма, повышают эффективность учебно-

тренировочного процесса, и, таким образом, способствуют 

совершенствованию физической подготовки» [27]. 

С развитием человечества происходили изменения и в боевом искусстве 

каратэ. Выражались они в новых подходах к методу обучения и практическом 

применении. «Первоначально конечная цель в каратэ, - пишет С.А. Литвинов, 

- состояла в том, чтобы защитить себя и обезвредить противника 

«единственным ударом». Обучение было исчерпывающее, 

концентрирующееся на многократном повторении и ограниченном 

содержании технических приёмов. Уровень обучения и подготовленности 

занимающихся каратэ был отражен только в выполнении «ката», а бой, 

осуществляемый в школах каратэ, публично не демонстрировался. Для тех, 

кто обучался в этом раннем периоде развития каратэ, каратэ было как путь 

жизни, единственная цель жизни, так как для них это был единственный путь, 

чтобы выжить. Это выражается термином каратэ-до – путь каратэ, то есть 

каратэ как цель и задача жизни» [27]. 

Гарник В.С. пишет, что «Каратэ (в оригинальном переводе «китайская 

рука») как система сложилась на острове Окинава (архипелаг Рюкю) в XIV-

XVI вв. на основе техники китайского бокса цюань-фа («учение кулака») - 

одного из китайских боевых искусств. На Окинаве дважды за период XIV-

XVII вв. вводился государственный запрет на ношение и хранение оружия. 

Нарушение запрета сурово каралось. Подобное положение вынудило 

население острова искать средства самозащиты без оружия, а знакомство с 

цюань-фа позволило разработать собственную систему боя, дающую 
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возможность безоружному человеку на равных противостоять вооруженному 

противнику» [10]. 

В продолжении автором отмечается, что «Впоследствии иероглиф 

«кара» - «китайский» был изменен на сходно звучащий, но имеющий другой 

смысл иероглиф «кара»-«пустой»» [10]. Мастер и популяризатор каратэ Гитин 

Фунакоси выражал следующее мнение: «Как полированная поверхность 

зеркала отражает все, что находится перед ним, а тихая долина разносит 

малейший звук, так и изучающий каратэ должен освободить себя от эгоизма и 

злобы, стремясь адекватно реагировать на все, с чем он может столкнуться. В 

этом смысл иероглифа «пустой». Позже появилось и понятие «до» - «дорога», 

в философском понимании путь, направление, жизненная позиция бойца, суть 

которой заключается в постоянном совершенствовании тела и духа. Данное 

написание было придумано в 1929 г. Глитином Фунакаси под влиянием идей 

дзэн-буддизма» [10].  

Каратэ в Японии стало развиваться в 1921 году. В тот год Хирохито - 

наследный принц Японии - вместе с императорской эскадрой были на пути 

Европы. Они сделали остановку в замке Сюри, располагающимся в сюриском 

заливе Накагусику, где им было продемонстрировано каратэ. В итоге это 

повлияло на начало развития каратэ в Японии г. Токио. В 1922 году 

Министерство образования и физической культуры в г. Токио организовали 

первую выставку Бу-до, на которой были продемонстрированы «ката» - 

комплексы по каратэ (их правильность и принципы выполнения). Этот вид 

единоборств очень понравился, и с 1925 года стал активно внедряться в 

учебный процесс университетов Японии. Позже каратэ стало спортивным 

видом. Первый Чемпионат Японии по каратэ проведен в 1950 году. В нём 

участвовали студенты и посвящен он был основателю этого вида единоборств 

- Гитину Фунакоси. 

В литературе также отмечается, что «Становление каратэ как вида    

спорта привело к росту научных исследований в этой области, были изданы 

книги и статьи по системе тренировок, по предотвращению спортивных травм, 
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по воздействию каратэ на развитие мышц и т.д., что вызвало неизбежные 

изменения в каратэ и его ускоренное развитие как вида спорта. Массовое 

распространение каратэ вне Японии и Востока, произошедшее после Второй 

мировой войны, достигло высшей точки в начале семидесятых. Каратэ быстро 

распространилось по всем странам и континентам, рост его популярности 

вызвал потребность в создании мировой организации, которая могла 

объединить каратэ и обеспечить продолжение его развития» [27]. 

В России также развивается каратэ. Появилось оно от иностранных 

студентов и впоследствии зарубежных представителей, владеющих данным 

видом единоборств. Каратэ в России - один из массовых видов спорта. 

Занимаются им с детского возраста в спортивных секциях, школах и клубах. 

Каратэ занимаются не только спортсмены, но и другой контингент, целью для 

которых является поддержание уровня физического развития и физической 

подготовленности, состояния здоровья, физической работоспособности. 

Основа техники в каратэ – это стойки и передвижения; которые 

выполняются при специальном дыхании с выкриком. В каратэ применяются 

атакующие и защитные действия руками и ногами. Специалист Литвинов С.А. 

отмечает, что «Для выполнения эффективного технического действия каратэ 

недостаточно просто направлять руки или ноги должным образом. Требуемый 

результат будет зависеть от сокращения мышц туловища. Мышечно-скелетная 

система туловища ответственна за выполнение технических действий руками 

и ногами, где используются принципы подмаксимального и максимального 

сокращения, вибрации, вращения и расширения» [27]. 

Каратэ способствует развитию силы воли, трудолюбия, 

дисциплинированности, целеустремленности у занимающихся. Кроме того, 

развивает физические качества и двигательные способности, двигательные 

умения и навыки. Содержание спортивной тренировки и физкультурно-

оздоровительных занятий по каратэ направлено на решение педагогических -  

образовательных, оздоровительных и воспитательных.  

Подростки при занятиях каратэ удовлетворяют потребности в 
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самовыражении и самосовершенствовании. У них больше возможности для 

общения со сверстниками. Выступая на соревнованиях по каратэ, они могут 

занимать призовые места, становится победителями соревнований, выполнять 

спортивные разряды, получать призы и подарки, становиться известными 

спортсменами и др. 

В Федеральном стандарте 2019 года расписаны требования, которые 

предъявляются на начальном этапе подготовки к результатам реализации 

программы по виду спорта каратэ: 

− «формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

− формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

− освоение основ техники по виду спорта "каратэ"; 

− всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

− укрепление здоровья; 

− отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей 

спортивной подготовки». [48] 

На основании Федерального стандарта по данному виду спорта для 

спортивных дисциплин ката и ката-группа заниматься можно начинать с 7 лет. 

Для спортивных дисциплин весовая категория и командные соревнования 

возрастом для зачисления в группы составляет 10 лет. [48] 

Средства каратэ способствуют развитию физических качеств и 

двигательных способностей - скоростных и силовых, скоростно-силовых, 

координационных, гибкости.  

Спортивная тренировка, по определению специалистов Ж.К. Холодова 

и B.C. Кузнецова, - «планируемый педагогический процесс, включающий 

обучение спортсмена спортивной технике и тактике и развитие его 

физических способностей», а «целью спортивной тренировки является 

подготовка к спортивным состязаниям и направлена на достижение 

максимально возможного для данного спортсмена уровня подготовленности, 

обусловленного спецификой соревновательной деятельности и гаран-

тирующего достижение запланированных спортивных результатов» [50]. 
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Важным итогом в соревновательной деятельности каратистов, как и у 

других спортсменов, играет физическая подготовка и их виды. «Физическая 

подготовка, - по данным Ж.К. Холодова и B.C.  Кузнецова, - это процесс, 

направленный на воспитание физических качеств и развитие 

функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для 

совершенствования всех сторон подготовки» [50]. 

Специалисты также отмечают, что «физическая подготовка делится на 

общую и специальную. Первый вид физической подготовки направлен 

прежде всего развитие физических качеств, систем организма 

занимающихся физической культурой и спортом, а также на повышение их 

функциональных возможностей. Для спортсменов улучшение общей 

физической подготовленности влияет на эффективность тренировочного 

процесса в целом. Про второй вид подготовки авторы пишут, что 

«специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития 

физических способностей, возможностей органов и функциональных 

систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде 

спорта. Основными средствами специальной физической подготовки 

являются соревновательные упражнения и специально подготовительные 

упражнения» [50]. 

Физическая подготовка каратистов направлена на улучшение 

показателей физических качеств и двигательных способностей. Это 

способствует повышению уровня их физической подготовленности. 

«Физическая подготовленность, - пишут Ж.К. Холодов и B.C.  Кузнецов, – 

важный компонент здоровья, а её улучшение – одна из главных задач 

физического воспитания. На основании тестирования в относительно короткие 

сроки можно получить важную информацию о состоянии здоровья, 

планировать подходы, определять стратегию и тактику улучшения в 

современных условиях. Он также говорит. Что юным спортсменам 

тестирование поможет определить слабые звенья в общем или специальном 
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аспектах физической подготовленности, выявить скрытые способности, 

которые они хотели бы развивать» [50]. 

 

1.2 Возрастные особенности детей среднего школьного возраста 

 

В процессе учебно-тренировочных занятий по спортивному каратэ, как и 

в других видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности 

большое значение имеет учет возрастных особенностей занимающихся.  

Возрастные особенности детей среднего школьного возраста с точки 

зрения анатомии и физиологи описываются рядом авторов. Вопросы, 

касающиеся возрастной анатомии, физиологии и гигиены рассматриваются 

авторами Власовой И.А. и Мартыновой Г.Я., 2014 [7]. Вопросы, связанные с 

возрастной анатомией, раскрываются у специалистов Железнова Л.М.,  

Попова Г.А., Ульянова О.В., Яхиной И.М., 2013 [8]. Такие авторы, как 

Солодков А.С., Сологуб Е.Б., 2022 [39] подробно раскрывают вопросы общей, 

спортивной и возрастной физиологии человека. 

Многие специалисты сходятся во мнении, что средний школьный 

возраст приходится на критический (пубертатный) период. Он также является 

подростковым возрастом. Возраст детей составляет от 11 до 15 лет. В 

литературе отмечается, что «Третий критический период (пубертатный) связан 

с изменениями в организме гормонального баланса, с созреванием и 

перестройкой работы желез внутренней секреции. Обычно это происходит в 

11-15 лет, т.е. в подростковом возрасте, который также характеризуется 

повышенной ранимостью нервной системы и возникновением множества 

нервных расстройств, психических заболеваний и др. Однако гетерохронность 

и неравномерность развития не отрицают его гармоничности, поскольку 

неодновременное и неравномерное созревание морфофункциональных систем 

обеспечивает необходимую надежность функционирования целостного 

организма и оптимальное взаимодействие с условиями среды» [1]. 
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По данным Солодкова А.С. и Сологуб Е.Б. «Период среднего и старшего 

школьного возраста имеет свои специфические механизмы и закономерности 

адаптации к физическим нагрузкам, связанные с возрастными особенностями 

развития организма» [44]. 

Также Солодков А.С. и Сологуб Е.Б. высказывают мнение, что 

«достаточное и правильно организованное физическое воспитание становится 

действенным средством сохранения и укрепления здоровья, улучшения 

физического и функционального развития детей и подростков. С другой 

стороны, анализ существующей системы педагогического и медицинского 

контроля за уроками физической культуры свидетельствует о том, что такие 

занятия проводятся без достаточного учета физиологических особенностей 

организма и работоспособности школьников» [44]. 

Авторами Апчел В.Я., Макаровой Л.П. и Никитиной Е.А. отмечается, 

что «рост и развитие ребенка тесно взаимосвязаны и обусловливают друг 

друга. Постепенно количественные изменения, происходящие в процессе 

роста организма, приводят к появлению у ребенка новых качественных 

особенностей.  Так, созревание нервно-мышечного аппарата, проявляющееся 

увеличением мышечной массы и изменением свойств мышечной ткани, 

улучшением проведения нервных импульсов и т. п., приводит к тому, что 

движения, по мере увеличения возраста, совершенствуются» [1].  

Далее авторы говорят, что «рост и развитие всех органов и 

физиологических систем организма детей и подростков происходит 

неодновременно, т. е. гетерохронно (от греч. heteros - другой, chronos - время). 

Например, сердце функционирует уже на 3-й неделе пренатального развития, 

нервная система - на 4-й неделе, а почки формируются значительно позднее и 

вступают в действие только у новорожденного ребенка. В период 

внутриутробного развития гетерохронность созревания систем подчинена 

одной универсальной задаче - сформировать жизненно важные системы к 

моменту рождения. В процессе онтогенеза периоды усиления роста и развития 
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сменяются периодами замедления их, и наоборот, т. е. рост и развитие 

характеризуются неравномерностью» [1]. 

Солодков А.С. и Сологуб Е.Б. пишут: «В среднем школьном возрасте 

высокого уровня достигает развитие ЦНС, сформированы индивидуальные 

особенности высшей нервной деятельности, завершается созревание 

сенсорных систем. К этому возрасту у подростков сформированы все 

основные механизмы управления движениями, свойственные взрослому 

организму, – рефлекторное кольцевое управление системой обратных связей и 

программное управление по механизму центральных команд 

(предпрограммирование). Это обеспечивает не только совершенство 

выполнения длительных упражнений, когда возможны коррекции моторных 

программ по ходу движения, но и выполнение кратковременных двигательных 

актов – бросков, ударов, метаний, прыжков. Становится возможным начать 

углубленную специализацию в широком спектре различных видов спорта» 

[44]. 

 

1.3 Разновидности фитнес-технологий. Кроссфит-программа 

 

Про разновидности фитнес-технологий можно прочитать в 

литературных следующих авторов: Грудницкой Н.Н., 2019 [15]; Ефремовой 

Т.Г., 2022 [20]; Криживецкой О.В., 2018 [25]; Кукобы Т.Б., 2020 [26]; 

Сапожниковой О. В., 2019 [42]. 

В настоящее время фитнес и его разновидности пользуются 

популярностью среди разных групп населения. Как отмечает И.Г. Аракелян: 

««фитнес» и «физическая культура» – это два понятия с одним и тем же 

значением. Единственным отличием является то, что слово «фитнес» 

иностранного происхождения, и этот вид деятельности становится все более 

модным и необходимым для жизни… Главным преимуществом современной 

физической культуры, без сомнения, можно признать более глубокий 

биомеханический анализ средств и методов, используемых в каждом виде 
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фитнеса, учет возраста занимающихся, уровня подготовленности, а также 

показателей работы органов и систем организма человека. Фитнес включает в 

себя различные виды физической деятельности, главными задачами которой 

являются: улучшение показателей работы организма и, как следствие, 

повышение качества жизни» [49]. 

И.Г. Аракелян пишет, что «в буквальном переводе с английского слово 

«фитнес» (fitness) означает пригодность, соответствие. Под термином 

«фитнес» понимается разностороннее развитие физических способностей при 

улучшении самочувствия во время занятий фитнесом. Фитнес–это образ 

жизни, позволяющий сохранить и укрепить здоровье, уравновешивать 

эмоциональное состояние, совершенствовать физическую форму. Фитнес 

позволяет человеку жить полноценно, быть свободным от контролируемых 

факторов риска. С помощью фитнеса развиваются потенциальные физические 

способности. Фитнес – образ жизни, ведущий к физическому и ментальному 

здоровью человека. Фитнес включает в себя и занятия в тренажерном зале, и 

аэробику, и правильное питание. Одним словом, фитнес –это образ жизни, 

который принято называть «здоровым». Фитнес–это стиль жизни-здоровый, 

активный, красивый, обаятельный. Фитнес непременно ассоциируется с 

успехом в жизни и молодостью» [49]. 

Н.Н. Сизова, Е.А. Сокович и Е.Л. Кузьмин отмечают, что «Фитнес - это 

целая наука о здоровом образе жизни, помогающая выработать готовность 

организовать свою деятельность в непостоянном, изменчивом мире. Это образ 

жизни, направленный на улучшение самочувствия и физического состояния 

человека» [22]. 

Также авторы в продолжении пишут: «В современном понимании 

фитнес оформился не так давно и в обязательном порядке включает занятия 

физической культурой и любительским спортом, подразумевает особое 

внимание к режиму питания и качеству пищи, отказ от вредных привычек. 

Занятия фитнесом, как правило, кардинально меняют представление человека 

о своем предназначении в жизни, дают возможность сделать свою жизнь 
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здоровой, полноценной и интересной. Многие часто начинают заниматься 

фитнесом с одной целью - похудеть, а познакомившись с этой системой, 

понимают, что фитнес - это настоящая философия жизни. Это не только 

снятие усталости, стресса, напряжения, это — поддержание формы и верный 

путь к отличному настроению...» [22]. 

Есть и ряд других определений в литературных источниках, 

характеризующие понятие фитнес. При этом главное в них можно выделить, 

что они предполагают систематические физкультурные занятия, направленные 

на укрепление здоровья, поддержание здорового образа жизни. 

Шайхетдинов, Р. Г. даёт определение фитнесу следующее «В 

общепринятом смысле фитнес – это общая физическая подготовка человека, 

включающая развитие функциональных систем организма и физических 

качеств, таких как гибкость, выносливость, сила, быстрота, координация, 

гармоничное соотношение мышечной и жировой тканей в организме. В узком 

смысле фитнес – это оздоровительная методика, позволяющая изменить 

формы тела и вес и надолго закрепить достигнутый результат. Она включает в 

себя физические тренировки в сочетании с правильно подобранным режимом 

питания, соответствующие возрасту, состоянию здоровья, физической 

конституции» [51]. 

Другой автор С.В. Швец, также обозначает фитнес, как «вид 

двигательной активности, базирующийся на педагогических, гигиенических, 

методических и материально-технических средствах физической культуры, 

совокупность взаимодействия которых направлена на достижение человеком 

физического, психического и социального благополучия – здоровья» [52]. 

Сапожникова О.В. подтверждает, «что без физической культуры не 

обойтись и сегодня. И не случайно одним из самых популярных видов 

оздоровительной физической нагрузки стал фитнес» [42]. Далее автор ставит 

вопрос «Что же дает фитнес человеку?», и сам старается на него ответить: 

«Внешний вид. Все мышцы подтянутся, улучшится функция опорно-
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двигательного и связочного аппаратов, нормализуется вес, стабилизируется 

настроение, появляется возможность омолодить организм на 10-15 лет.  

Сила и выносливость. Тренированный организм сильнее и выносливее.  

Оптимальный вес. Чем больше мышечная масса, тем меньше жировая 

компонента. Тренированные мышцы сжигают калории не только во время 

тренировок, но и во время отдыха при восстановлении организма. Регулярные 

занятия фитнесом стимулируют обмен веществ.  

Гибкость… Увеличение плотности костной ткани… Профилактика 

сердечно-сосудистых недугов… Иммунитет... Повышение болевого порога... 

Ясность ума… Продление молодости… Самоконтроль... Воля... Жизненная 

сила» [42]. 

В литературном источнике Н.Н. Сизовой и др. [22] предлагаются 

разновидности фитнеса, имеющие разные направленности, цели, задачи. 

 

 
 

Рисунок 2 – Виды фитнес-программ 
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Сапожникова О.В. также предлагает и другой вариант классификации 

фитнес-программ, который представлен на рисунке 3.  

 

 
 

Рисунок 3 – Виды групповых фитнес-программ 

 

Сапожникова О.В. описывает разные виды фитнес-программ. Про 

силовые виды фитнеса она пишет следующее: «Один из ведущих законов 

фитнеса – это соблюдение принципа гармоничного сочетания упражнений, 

направленных на улучшение работы сердечно-сосудистой системы и развитие 

силы. Среди групповых программ, предлагаемых спортивно-
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оздоровительными клубами, до 40–50 % составляют различные упражнения 

для развития силы. Это уроки и упражнения и для всех мышц тела, и только 

для верхней части, и для мышц живота и спины. Для повышения 

эффективности подобных занятий широко применяются различные свободные 

веса: гантели, боди-бары (гимнастические палки), специальная штанга (памп), 

набивные мячи, гири, резиновые амортизаторы. Для увеличения нагрузки при 

выполнении силовых упражнений используются различного рода эспандеры, 

которые часто применяются в сочетании с другим фитнес-оборудованием. 

Принципиально, что занятия силовыми упражнениями сохраняют специфику 

аэробики: проводятся практически без пауз отдыха, под музыку, с 

соблюдением общей структуры урока (с разминкой, основной частью, 

заминкой)» [42].  

Фитнес с использованием тренажеров также нашёл своё отражение в 

описании Сапожниковой О.В. Она отмечает, что «Фитнес с использованием 

тренажеров – одно из самых востребованных направлений. Сейчас в 

оздоровительном фитнесе широко применяются различные кардиотренажеры: 

беговые дорожки (тредмилы), велотренажеры, эллиптические, или кросс-

тренажеры, гребные тренажеры, степ-тренажеры» [42]. 

Нашёл широкое распространение ещё один из видов фитнеса – 

кроссфит.  

Шайхетдинов, Р. Г. отмечает, что кроссфит – это «вид фитнеса (уличная 

гимнастика (любительский вид)). Комплекс упражнений с собственным весом, 

отягощениями (минимальным). Развивает силу, ловкость, координацию, 

выносливость. Необходимый инвентарь: турники, брусья, шведская стенка» 

[51]. 

Диц С.Г., Азизова И.Н., Никитина Л.М. отмечают, что тренировки по 

кроссфиту отличаются высокой интенсивностью. При этом важно, чтобы в 

процессе занятий происходила частая смена упражнений. Кроссфит включает 

упражнения из тяжелой и легкой атлетики, из бодибилдинга и пауэрлифтинга, 

фитнеса и классической гимнастики, а также гиревого спорта. Главной целью 
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занятий является развитие физических качеств, улучшение работы всех систем 

организма (сердечно-сосудистой, дыхательной и других), адаптации 

организма к выполнению физических нагрузок [17]. 

Основателем данного вида фитнеса был Грег Глассман. Он является 

бывшим гимнастом. Программу CrossFit он начал разрабатывать более 

двадцати лет назад. Свой первый зал, в котором стали заниматься 

Кроссфитом, Грег Глассман открыл в 2001 году в США (Калифорнии). 

Данный вид фитнеса предполагал разделение для основной массы людей и 

назывался «физкультурный», а также он предназначался для более опытных и 

профессиональных спортсменов и стал называться «соревновательный».  

Данный вид фитнеса имеет популярность и под словом кроссфит уже 

можно говорить о спортивном движении, которое основывается на философии 

многостороннего физического развития. Сегодня разрабатывают программы 

для разных возрастов, в том числе и для детей. Называется такое направление 

CrossFit Kids.  

По данным авторов, Кроссфит-тренировки направлены на развитие всех 

физических качеств (силу, быстроту, выносливость, гибкость, ловкость) и 

занятия проводятся методом круговой тренировки.  

Авторы Диц С.Г., Азизова И.Н. и Никитина Л.М. про кроссфит пишут, 

что «это прежде всего программа, построенная на постоянно варьируемых 

функциональных движениях, выполняемых с высокой интенсивностью. 

Кроссфит предполагает очень высокоинтенсивные комплексы кардио, либо 

гибридные тренировки на интенсивную работу в смешанном режиме 

(кардио/силовая) с максимальной мощностью. Данный вид тренинга построен 

таким образом, чтобы приводить к максимально сбалансированному 

развитию. Тренировочные комплексы в среднем включают от 1 до 10 

движений и, за исключением тестовых, никогда не повторяются. Уникальным 

для CrossFit является то, что тренировки занимают очень мало времени. В 

зависимости от задания и уровня подготовки, выполнение тренировочного 

комплекса дня может занять всего несколько минут. Тренировки в группе 
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создают соревновательную атмосферу, которая мотивирует людей работать 

тяжелее» [17]. 

Выводы по главе 

В первой главе были раскрыты вопросы, раскрывающие теоретические и 

практические особенности подготовки юных каратистов в процессе учебно-

тренировочных занятий. Коротко раскрывается история развития единоборств, 

в том числе каратэ. В итоге пришли к выводу о значительной роли разных 

видов подготовки юных каратистов. К видам подготовки относятся 

физическая, техническая, тактическая, психологическая и теоретическая.  

Также важно педагогам, учителям, тренерам учитывать возрастные 

особенности организма. Так к примеру авторы Апчел В.Я и другие 

подчеркивают значение изучения возрастных анатомо-физиологических 

особенностей человека. Они говорят: «Задачами изучения возрастной 

анатомии и физиологии в педагогическом вузе являются: 1.  Обеспечение 

теоретического фундамента для естественно-научных дисциплин; решение 

прикладных вопросов для обеспечения профессиональной деятельности 

будущих педагогов; обучение пониманию механизмов функционирования 

каждого органа, их взаимодействия в различные возрастные периоды, т. е. 

формирование основ функционального мышления; приобретение 

методических навыков; подготовка будущего педагога к оценке и 

интерпретации уровня здоровья человека и правильной организации его 

деятельности. 2. Будущие педагоги должны знать анатомо-физиологические 

особенности детей и подростков; понимать основные биологические 

закономерности роста и развития организма; учитывать периоды развития, для 

которых характерна наибольшая восприимчивость к воздействию тех или 

иных факторов, а также периоды повышенной чувствительности и 

пониженной сопротивляемости организма» [1]. 

Изучение литературных источников также позволило прийти к выводу, 

что среди большого разнообразия фитнес-технологий кроссфит целесообразно 

использовать в учебно-тренировочных занятиях с юными каратистами.  
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Глава 2 Цель, задачи, методы и организация исследования 

 

2.1 Цель и задачи исследования 

 

Цель исследования - повышение показателей двигательных 

способностей у каратистов с использованием дополнительных средств из 

фитнес-технологий (кроссфит-комплексов). 

Для достижения цели исследования были сформулированы задачи:  

− Определить двигательные способности у юных каратистов на этапе 

начального этапа проведения исследовательской работы. 

− Подобрать фитнес-технологии и разработать кроссфит-комплексы 

для эффективного развития двигательных способностей у юных 

каратистов в процессе учебно-тренировочных занятий. 

− Выявить влияние использования разработанных кроссфит-

комплексов в учебно-тренировочных занятиях у юных каратистов на 

их показатели, характеризующих двигательные способности. 

 

2.2 Методы исследования 

 

Методы исследования: 

− анализ научно-методической литературы; 

− педагогическое наблюдение; 

− тестирование двигательных способностей у юных каратистов; 

− педагогический эксперимент; 

− методы математической обработки данных. 

Анализ литературных источников позволил изучить теоретические и 

практические основы подготовки юных каратистов. Более подробно изучали 

особенности подготовки юных каратистов в процессе учебно-тренировочных 

занятий, возрастные особенности детей среднего школьного возраста, а также 

разновидности фитнес-технологий, которые можно было применить в учебно-
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тренировочном процессе каратистов 13-14 лет на этапе спортивной 

специализации. 

Важным методом исследования послужило педагогическое наблюдение. 

Оно применялось на разных этапах исследовательской работы. До проведения 

педагогического эксперимента необходимо было подробное изучение плана 

тренировочного процесса юных каратистов, и его внедрение в практическую 

деятельность учебно-тренировочных занятий. Данная необходимость была 

связана с определением внедрения дополнительных средств, которые можно 

было использовать в учебно-тренировочных занятиях с юными каратистами с 

целью улучшения их двигательных способностей. В процессе педагогического 

эксперимента наблюдали за включением кроссфит-комплексов, состоящих из 

основных заданий - челночного бега, прыжков на скакалке, отжиманий от 

пола, воздушных приседаний с собственным весом, отжиманий в стойке на 

руках, отжиманий от скамьи на трицепс, бёрпи и приседаний с 

выпрыгиванием, подтягиваний на перекладине высокой и низкой, лазанья по 

канату, броска мяча в цель, прыжков на тумбу. Их сочетание и 

последовательность изменялось, поэтому следили за целесообразностью 

использования данных упражнений в учебно-тренировочном процессе юных 

каратистов. При необходимости вносили коррективы в кроссфит-комплексы. 

Подобрать и определиться с тестами по определению двигательных 

способностей помогли литературные источники авторов Валкиной Н.В., 

Григорьевой Н.С., Башкайкиной С.Н. [5]; Горской И.Ю., Баймаковой Л.Г., 

Кайгородцевой О.В., 2021 [13]; Ляха В.И., 2006 [28]; Грушина А.А.,  

Зоткина С.В., Шаракина С.А. [и др.], 2020 [45]; Доленко Ф.Л., Овчинникова 

С.А., 2011[47];  

Для определения средних показателей скоростных, скоростно-силовых, 

координационных способностей юных каратистов экспериментальной и 

контрольной группы были подобраны следующие тесты. 
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Тест 1. Бег 60м, сек 

Авторами Ф.Л. Доленко и С.А. Овчинниковым описывается начало 

выполнения бега на короткие дистанции: «Выполняется с правильного 

высокого легкоатлетического старта: ноги сильно согнуты в коленях, 

опираются на носки, впереди толчковая нога, бегун опирается на кончики 

первых трех пальцев или на согнутый указательный и большой палец руки, 

разноименной с толчковой ногой, голова опущена, туловище расположено 

горизонтально. Стартовое положение принимается по команде «внимание» и 

сохраняется 1-2 секунды.  

По команде «марш» выполняется мощное отталкивание обеими ногами с 

некоторым акцентом на толчковую ногу. На первых двух-трех шагах туловище 

сохраняет горизонтальное положение, затем, на протяжении стартового 

разгона, постепенно выпрямляется. Стартовый разгон составляет 10-15 

метров» [47]. 

Данный тест позволяет определить скоростные способности у 

занимающихся. 

Тест 2. Прыжок в длину с места, отталкиваясь с двух ног, см (рисунок 4) 

Авторы Ф.Л. Доленко и С.А. Овчинников про данное тестовое задание 

пишут, что в результате его проведения «тестируются скоростно-силовые 

качества (способность развивать значительные мышечные усилия в 

минимальные временные интервалы). Частично тестируется ловкость – по 

качеству координации в пространстве и времени усилий ног с махом рук, 

существенно влияющим на конечный результат. В стартовом положении стопы 

ставятся незначительно –  на 10-15° развернутыми, на ширине 20-25° см. 

Обувь должна обеспечивать максимальное сцепление подошвы с грунтом 

(полом). Бытующее мнение, что упражнение не требует высокой техники, 

ошибочно. Сначала выполняется замах. Руки из переднего верхнего (на уровне 

плеч) положения плавно и медленно движутся вниз – назад – вверх до полного 

разгибания в плечевом суставе. При движении вниз прыгун пружинисто до 

угла 90-100° между голенью и бедром сгибает ноги, а при движении назад-
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вверх полностью разгибает их и в конце замаха незначительно поднимается на 

носки. Целесообразно выполнять один замах» [47].  

Далее авторы пишут про отталкивание: «Одновременно выполняются 

следующие действия. Прыгун упруго сгибает и моментально разгибает ноги. 

Угол сгибания в коленном суставе около 100-110°. Отталкивание производится 

как бы с хода за счет мощного сгибания – разгибания ног в коленном, 

тазобедренном и голеностопном суставах вплоть до кончиков пальцев. 

Отталкиванию предшествует общий наклон туловища вперед, 

обеспечивающий движение тела прыгуна под углом около 40°. Одновременно 

с началом отталкивания выполняется мах руками. Руки при этом несколько 

согнуты в локтях, пальцы сложены в кулак. Мах выполняется строго в 

направлении полета тела прыгуна до момента, пока стопы касаются опоры. В 

конце отталкивания тело и ноги прыгуна составляют прямую линию, руки 

набирают максимальную инерцию движения» [47]. 

Следующими фазами упражнения являются полет и приземление. Во 

время полета происходит небольшое зависание испытуемого. В этот момент 

наблюдается, что руки находятся в неподвижном положении и сохраняется 

угол наклона. Далее происходит переход к фазе приземления. Как пишут 

авторы: «руки в этот момент энергично «отбрасываются» вниз-назад, 

передавая набранную в предыдущей фазе энергию туловищу и продвигая его в 

направлении прыжка. Эффективная работа рук при прочих равных условиях 

увеличивает дальность полета на 20-40 см. Тело прыгуна постепенно 

уменьшает наклон вперед, способствуя «выносу» ног. Ноги сгибаются в 

тазобедренном и коленном суставах. При этом стопы и колени оказываются 

несколько впереди головы. Мышцы таза, бедра и голени перед приземлением 

напрягаются, готовясь выполнить уступающую работу по амортизации 

приземления» [47].  

Про приземление в прыжке в длину с места авторы пишут следующее: 

«ноги касаются опоры пятками. Следует до максимума снижать жесткость 

приземления за счет адекватного по скорости и тормозящим усилиям сгибания 
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ног. Руки с момента приземления немедленно движутся вниз – назад – вперед, 

чем и способствуют сохранению равновесия туловища после прыжка. Если все 

элементы прыжка выполнены правильно, прыгун на месте приземления 

останавливается и сохраняет устойчивое равновесие, не двигаясь ни назад, ни 

вперед» [47]. 

 

 
 

Рисунок 4 - Прыжок в длину с места, отталкиваясь с двух ног. 

 

Тест 3. Прыжки через скакалку за 60 сек, кол-во раз (рисунок 5) 

 

 
 

Рисунок 5 - Прыжки через скакалку за 60 сек 
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Н. В. Валкина, Н. С. Григорьева, С. Н. Башкайкина описывают 

следующим образом процедуру тестирования: «исходное положение – стойка 

ноги врозь, скакалка сзади. По команде «старт» тестируемый начинает 

прыжки с вращением скакалки вперед в течение 1 минуты. Когда скакалка 

оказывается в крайнем нижнем положении и испытуемый перепрыгивает 

через нее, засчитывается один прыжок. Далее тестируемый продолжает 

совершать прыжки до команды «стоп». Если испытуемый задел скакалку 

ногами или по какой-либо причине сделал остановку, то он далее может 

продолжить выполнение контрольного упражнения. Секундомер не 

останавливается» [5]. 

 

Тест 4. Челночный бег 3х10 м, сек (рисунок 6) 

 

 
 

Рисунок 6 - Челночный бег 3х10 м 

 

Авторы Н.В. Валкина, Н.С. Григорьева, С.Н. Башкайкина описывают 

процедуру тестирования следующим образом: «бег выполняется с высокого 

старта по команде «на старт-внимание-марш». Испытуемый пробегает 10 м, 
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касается ладонью земли за линией поворота, поворачивается кругом. 

Пробегает таким образом 3 отрезка по 10 м. Запрещается использовать в 

качестве опоры при повороте какие-либо естественные или искусственные 

предметы, выступающие над поверхностью дорожки. Оценка результатов: с 

помощью секундомера фиксируется время прохождение всей дистанции [5]. 

Тест 5. Из и.п. – стоя на ящике (высота 110 см) прыжок вниз на разметку 

120 см, среднее отклонение от линии из двух попыток в см. (рисунок 7) 

Авторы Н.В. Валкина, Н.С. Григорьева, С.Н. Башкайкина отмечают: 

«Тестирование проводится в спортивном зале на резиновом покрытии. 

Оборудование: тумба высотой 110 см, рулетка или сантиметровая лента. 

Процедура тестирования: тестируемый встает на тумбу. По команде 

«внимание-марш!» спрыгивает на обозначенную линию, расположенную в 1,5-

2 м от тумбы так, чтобы попасть на линию пятками. Выполняется 3 попытки. 

Оценка результатов: результат (см) определяется по отклонению от линии 

(высчитывается среднее арифметическое из 3 результатов)» [5]. 

 

 
 

Рисунок 7 - Из и.п. – стоя на ящике (высота 110 см) прыжок вниз на разметку 

120 см. 
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Для определения средних показателей силовых способностей, 

скоростно-силовой выносливости, гибкости и выносливости юных каратистов 

экспериментальной и контрольной группы были подобраны следующие тесты. 

Тест 6. Подтягивание на высокой перекладине, кол-во раз (рисунок 8) 

Данный тест позволяет определить силовые способности (силовую 

выносливость).  

 

 
 

Рисунок 8 - Подтягивание на высокой перекладине. 

 

Авторы Ф.Л. Доленко и С.А. Овчинников описывают выполнение 

данного теста: «при подтягивании используется сверху или прямой (ладони 

обращены вперед) хват – ширина хвата в диапазоне от ширины плеч и 

незначительно – на 10-15 см – шире. Туловище перед началом подтягивания 

выпрямлено, прямые расслабленные ноги скрещены и не касаются земли. 

Целесообразно после хвата за перекладину не поправляться, не устраиваться 
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поудобнее, а сразу принимать нужное положение и начинать упражнение. 

Сгибание рук производится исключительно за счет равномерного напряжения 

мышц. Сгибание ног и всевозможные рывки запрещаются. Высота 

подтягивания должна соответствовать уровню нижнего края подбородка. При 

опускании руки должны полностью разгибаться. Кратковременные (1-2 

секунды) остановки между подтягиваниями разрешаются, поскольку надежно 

суммируют утомление от предыдущих попыток и не дают сколько-нибудь 

заметного отдыха» [47]. 

Тест 7. Подъём туловища лежа на полу на коврике за 30 сек, кол-во раз 

(рисунок 9). 

Данное тестовое задание способствует определению силовой 

выносливости.  

Авторы Ф.Л. Доленко и С.А. Овчинников описывают данный тест 

следующим образом: «В исходном положении тестируемый лежит на спине, 

ноги согнуты в коленях под углом 90°. Стопы поставлены на всю плоскость на 

ширине плеч. Руки за головой, пальцы сцеплены в замок, локти в стороны. 

Упражнение выполняется   с   помощью   партнера, который собственными   

ногами (коленями) надежно фиксирует на поверхности опоры стопы 

тестируемого. Усилием мышц брюшного пресса и некоторых их синергистов 

туловище сгибается до вертикального по отношению к плоскости опоры 

положения и возвращается в исходное положение. Нижнее положение 

фиксируется по касанию опоры лопатками. Ритм движений соответствует 

специальной подготовленности студента.  В связи с тем, что оценка этой 

подготовленности прямо зависит от качества полноценных сгибаний, 

целесообразно избирать равномерный ритм при темпе примерно 3 сгибания за 

5 секунд. По мере роста тренированности темп можно увеличивать до тех пор, 

пока сохраняется безупречность техники выполнения движения» [47]. 
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Рисунок 9 - Подъём туловища лежа на полу на коврике за 30 сек 

 

Тест 8. Упражнение «Бёрпи» за 1 минуту, кол-во раз (рисунок 10) 

 
 

Рисунок 10 - Упражнение «Бёрпи» за 1 минуту 

 

Упражнение «Бёрпи» необходимо было делать в течение одной минуты. 

Считалось количество раз правильно выполненных движений. Перед 

выполнением «Бёрпи» испытуемые, услышав команду «приготовились!», 

принимали исходное положение в основной стойке, а после команды «Марш!» 
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на 1-ый счет выполняли упор присев, на 2-ой счет – прыжком переходили в 

положение упор лёжа, на 3-ий счет – выполняли сгибание рук в упоре лёжа; на 

4-ый счет – одновременно выполняли разгибание рук и толчком ног 

переходили в упор присев, на 5-ый счет делали выпрыгивание вверх не менее 

10 см от пола. Далее все эти движения снова повторялись. Выполнение всех 

движений на пять счетов в итоге считалось, как выполнение одного 

упражнения. Таким образом, надо было повторять данное упражнение пока не 

закончилось время на секундомере. Если какое-либо движение из пяти счетов 

выполнялось неправильно, то в итоге оно не засчитывалось. 

Тест 9. Наклон вперед из положения стоя на скамейке, см (рисунок 11) 

 

 
 

Рисунок 11 - Наклон вперед из положения стоя на скамейке. 

 

Девятый тест направлен на определение развития гибкости у 

испытуемых контрольной группы и экспериментальной группы. Для этого 

необходимо было заранее подготовить тумбочку (или гимнастическую 

скамейку) и деления измерения в виде линейки – до точки опоры и ниже точки 

опоры. Нулевой отметкой была точка опоры. Если при выполнении наклона 

испытуемый не дотягивается до точки опоры, то результат записывается со 
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знаком «-». Если испытуемый выполняет наклон до касания точки опоры, то 

результатом будет 0 см. Если испытуемый выполняет наклон ниже точки 

опоры, то результат будет положительный. Результат измеряется по кончикам 

пальцев. Чем ниже точки опоры испытуемый смог выполнить наклон, тем 

лучше будет считаться результат. Измерение проводится в сантиметрах. 

Тест 10. Бег 1000м, мин.сек. 

Десятый тест направлен на определение у испытуемых развитие 

выносливости. Данный тест проводится на школьном спортивном стадионе, 

где круг для легкоатлетического бега составляет 200м. Испытуемым 

необходимо было пробежать на время всего 5 кругов, которые равнялись 1000 

метрам. Соответственно результат записывался в минутах и секундах. Чем 

быстрее испытуемые преодолевали расстояние в тысячу метров, тем было 

лучше. До проведения теста испытуемые подходили к линии старта по 

команде на «Старт!», по команде принимали положение высокого старта, а по 

команде «МАРШ!» начинали бег. 

Педагогический эксперимент проходил в следующем периоде времени -  

сентябрь 2023 года по апрель 2024 года. В педагогическом эксперименте 

участвовали юные каратисты 13-14 лет по 10 человек в каждой группе - 

экспериментальной и контрольной.  

Суть педагогического эксперимента:  

− ЭГ и КГ одинаково занимались 5 раз в неделю по плану учебно-

тренировочного процесса для каратистов, занимающихся в группах 

спортивной специализации; 

− отличие – на 2-ух тренировках в неделю – (3-4-ая тренировка на 

неделе)– за 20 минут до окончания добавлялись дополнительно 

подобранные кроссфит-комплексы с включением следующих 

упражнений - челночный бег, прыжки на скакалке, отжимания от 

пола, воздушные приседания с собственным весом, отжимания в 

стойке на руках, отжимания от скамьи на трицепс, бёрпи и 

приседания с выпрыгиванием, подтягивания на перекладине высокой 
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и низкой, лазанье по канату, бросок мяча в цель, прыжки на тумбу.  

В завершении второго этапа проводилось повторное тестирование по 

определению развития двигательных способностей у юных каратистов ЭГ и 

КГ.  

Для достижения цели и решения поставленных задач магистерской 

диссертации также использовали метод математической обработки данных. 

Он помог сравнить полученные результаты исследования до и после 

проведения педагогического эксперимента между двумя группами юных 

каратистов – экспериментальной и контрольной; выявить изменение (прирост 

показателей, характеризующих двигательные способности юных каратистов; 

доказать эффективность влияния подобранных кроссфит-комплексов на 

повышение двигательных способностей у юных каратистов 

экспериментальной группы. Описание метода математической статистики 

встречается у ряда авторов, в том числе авторов Губы В.П. и Преснякова В.В. 

[16]. Они пишут, что «Методами статистической обработки результатов 

исследования называются математические приемы, формулы, способы 

количественных расчетов, с помощью которых показатели, получаемые в ходе 

исследования, можно обобщать, приводить в систему, выявляя скрытые в них 

закономерности. t-критерий Стьюдента – общее название для класса методов 

статистической проверки гипотез (статистических критериев), основанных на 

распределении Стьюдента. Наиболее частые случаи применения t-критерия 

связаны с проверкой равенства средних значений в двух выборках» [16]. 

 

2.3 Организация исследования 

   

Исследовательская работа по теме и проблематике магистерской 

диссертации проводилась на базе Региональной Самарской общественной 

организации спортивной школы "Рекорд". Отделение «каратэ». Период 

проведения исследования с сентября 2022 г. по май 2024 г. 
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Сроки первого этапа проведения исследовательской работы – сентябрь 

2022 г. – август 2023 год. На первом этапе проводилось следующие 

мероприятия: 

− подбор методов исследования;  

− подбор контингента (экспериментальную и контрольную группу) для 

проведения с ними исследовательской работы;  

− педагогическое наблюдение за учебно-тренировочным процессом 

юных каратистов;  

− подбор средств фитнес-технологий для развития двигательных 

способностей у юных каратистов;  

− подбор тестовых заданий по определению двигательных 

способностей у юных каратистов ЭГ и КГ;  

− проведение первоначального тестирования по определению 

двигательных способностей у юных каратистов ЭГ и КГ. 

Сроки второго этапа проведения исследовательской работы -

педагогического эксперимента – сентябрь 2023 г. – апрель 2024 г. В 

педагогическом эксперименте участвовали юные каратисты 13-14 лет по 10 

человек в каждой группе - экспериментальной и контрольной.  

Суть педагогического эксперимента:  

− ЭГ и КГ одинаково занимались 5 раз в неделю по плану учебно-

тренировочного процесса для каратистов, занимающихся в группах 

спортивной специализации; 

− отличие – на двух тренировках в неделю – (3-4-ая тренировка на 

неделе) – за 20 минут до окончания добавлялись дополнительно 

подобранные кроссфит-комплексы с включением следующих 

упражнений - челночный бег, прыжки на скакалке, отжимания от 

пола, воздушные приседания с собственным весом, отжимания в 

стойке на руках, отжимания от скамьи на трицепс, бёрпи и 

приседания с выпрыгиванием, подтягивания на перекладине высокой 

и низкой, лазанье по канату, бросок мяча в цель, прыжки на тумбу.  
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В завершении второго этапа проводилось повторное тестирование по 

определению развития двигательных способностей у юных каратистов ЭГ и 

КГ. 

На третьем (заключительном) этапе исследовательской работы в период 

с мая по июнь 2024 года подводились итоги проведения исследования по теме 

магистерской диссертации. Для этого собрали все протоколы тестирования с 

целью проведения математической обработки данных. Средние 

математические показатели внесли в таблицы и наглядно отобразили в виде 

диаграмм (рисунков); оформили магистерскую диссертацию в соответствии со 

структурой работы, включающей введение, три главы, заключение, список 

используемой литературы. На данном этапе был подготовлен доклад и 

презентация для предварительной защиты. После предварительной защиты 

была скорректирована магистерская диссертация, доклад и презентация. 

Выводы по главе 

Вторая глава была направлена на описание методов и организации 

исследования, постановки цели и задач. Подробно были описаны методы 

исследования, в том числе методика проведения тестов с наглядным их 

представлением в виде рисунков. В организации исследования были описаны 

три этапа – первый (все мероприятия связаны с подготовкой к 

педагогическому эксперименту); второй (непосредственно педагогический 

эксперимент), и, третий заключительный (мероприятия направлены на 

завершение магистерской диссертации и подготовки к защите). 

Таким образом, во второй главе описана суть педагогического 

эксперимента и организация проведения всей исследовательской работы.  
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Глава 3 Результаты исследования и их обсуждение 

 
На этапе начала проведения исследовательской работы было проведено 

тестирование по определению двигательных способностей у юных каратистов. 

Средние показатели, характеризующие скоростные, скоростно-силовые и 

координационные способности юных каратистов экспериментальной и 

контрольной группы представлены в таблице 1. 

 

Таблица 1 - Исходные средние показатели скоростных, скоростно-силовых, 
координационных способностей юных каратистов экспериментальной и 
контрольной группы 
 

Тестовые 
задания 

Двигатель-
ные 

способности 

Эксперимен-
тальная 
группа 

Контрольна
я группа Раз-

ница 
в ед. 

t Р 

Х ± σ Х ± σ 

Бег 60м, сек Скоростные  11,09 0,12 11,35 0,13 0,26 0,73 >0,05 

Прыжок в 
длину с места, 
отталкиваясь с 
двух ног, см  Скоростно-

силовые 

159,98 6,23 163,17 5,66 3,19 1,37 >0,05 

Прыжки через 
скакалку за 60 
сек, кол-во раз 

87,06 4,05 90,21 6,36 3,15 1,52 >0,05 

Челночный бег 
3х10 м, сек 

Координаци-
онные  

8,99 0,06 9,01 0,08 0,02 0,05 >0,05 

Из и.п. – стоя 
на ящике 
(высота 110 см) 
прыжок вниз 
на разметку 
120 см, среднее 
отклонение от 
линии из двух 
попыток в см. 

12,07 3,54 11,98 2,44 0,09 0,14 >0,05 

 
В итоге первоначальные данные таблицы 1 позволили подтвердить 

утверждение, что две группы экспериментальная и контрольная были 

подобраны одинаково по развитию двигательных способностей. К такому 

утверждению пришли в соответствии с полученными средними показателями, 
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которые не выявили достоверных различий (Р>0,05) в пользу какой-либо из 

двух групп юных каратистов. 

В следующей таблице 2 представлены исходные средние показатели 

силовых способностей, скоростно-силовой выносливости, гибкости и 

выносливости юных каратистов экспериментальной и контрольной группы. 

Они также позволили подтвердить утверждение, что две группы 

экспериментальная и контрольная были подобраны одинаково по развитию 

двигательных способностей. Такое утверждение сформулировали на 

основании средних показателей из таблицы 2, которые не выявили 

достоверных различий (Р>0,05) в пользу какой-либо из двух групп юных 

каратистов.  

 
Таблица 2 - Исходные средние показатели силовых способностей, скоростно-
силовой выносливости, гибкости и выносливости юных каратистов 
экспериментальной и контрольной группы 
 

Названия 
тестов 

Двигательные 
способности 

Эксперимен-
тальная группа 

Контрольная 
группа Разниц

а в ед. t Р 
Х ± σ Х ± σ 

Подтягивание 
на высокой 
перекладине, 
кол-во раз 

Силовые  6,18 2,28 7,06 3,19 0,88 0,43 >0,05 

Подъём 
туловища 
лежа на полу 
на коврике за 
30 сек, кол-во 
раз 

Скоростно-
силовая 
выносливость  

16,45 2,03 17,13 1,38 0,68 0,37 >0,05 

Упражнение 
«Бёрпи» за 1 
минуту, кол-
во раз 

6,94 2,41 7,38 2,25 0,44 0,22 >0,05 

Наклон 
вперед из 
положения 
стоя на 
скамейке, см 

гибкость 8,92 2,34 9,15 1,79 0,23 0,19 >0,05 

Бег 1000м, 

мин.сек 
Выносливость 5,29 0,22 5,24 0,17 0,05 0,56 >0,05 
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Далее проводился педагогический эксперимент. Экспериментальная и 

контрольная группа одинаково занимались 5 раз в неделю по плану учебно-

тренировочного процесса для каратистов, занимающихся в группах 

спортивной специализации. Отличием между двумя группами было 

следующее: на двух тренировках в неделю – (3-4-ая тренировка на неделе) – за 

20 минут до окончания добавлялись дополнительно подобранные кроссфит-

комплексы с включением следующих упражнений - челночный бег  

(рисунок 6), поднимание и опускание туловища из положения лёжа на спине 

ноги согнуты в коленях (рисунок 9); прыжки на скакалке, в том числе двойные 

прыжки на скакалке (рисунок 12), отжимания от пола; воздушные приседания 

с собственным весом (рисунок 13), стойка на руках (рисунок 14); отжимания в 

стойке на руках (рисунок 15), Обратная экстензия – разгибание тела в 

положении лежа или на тренажёре (рисунок 16); отжимания от скамьи на 

трицепс, бёрпи (рисунок 10) и приседания с выпрыгиванием; подтягивания на 

перекладине высокой и низкой (рисунок 17), отжимания на брусьях (рисунок 

18); бросок мяча в цель; прыжки на тумбу (рисунок 19); ходьба с отягощением 

(гантелями 3-5 кг) (руки опущены) (рисунок 20); поднимание колен к грудной 

клетке на перекладине или шведской стенке (рисунок 21); бег в упоре лёжа 

(рисунок 22); лазанье по канату (рисунок 23); упражнение гребля на тренажёре 

(рисунок 24). 

 

 
 

Рисунок 12 – Двойные прыжки на 
скакалке 

 
 

Рисунок 13 - Воздушные 
приседания с собственным весом 
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Рисунок 14 – Стойка на руках 
 

 
 

Рисунок 15 – Отжимания в стойках 
на руках 

 

 
 

Рисунок 16 - Обратная экстензия – 
разгибание тела в положении лежа или 

на тренажёре 
 

 
 

Рисунок 17 - Подтягивания на 
перекладине 

 

 
 

Рисунок 18 - отжимания на брусьях 
 

 
 

Рисунок 19 - Прыжки на тумбу 



 
47 

 

 
 

Рисунок 20 - Ходьба с отягощением 
(гантелями 3-5 кг) (руки опущены) 

 

 
 

Рисунок 21– поднимание колен к 
грудной клетке на перекладине или 

шведской стенке 
 

 
 

Рисунок 22 – Бег в упоре лёжа 
 

 
 

Рисунок 23 – Лазанье по канату 
 

 
 

Рисунок 24 – Упражнение гребля на тренажёре 
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Для каратистов экспериментальной группы были составлены кроссфит-

комплексы. Упражнения выполняются методом круговой тренировки. 

Занимающиеся переходили от одной станции к следующей и т.д. 

Выполняются от 2-х до 5-ти повторений (кругов).  

Количество повторений зависит:  

− если для занимающихся этот комплекс проводится впервые, то 

даётся 2-3 повторения, при повторе комплекса можно увеличивать до 

4-5 повторений 

− если используются очень высокоинтенсивные комплексы кардио, то 

также следует начинать с двух-трех повторений, а позже можно 

увеличивать до 4-5 повторений;  

− от количества упражнений в комплексе, если 9-10 и более 

упражнений, то тогда только 2-3 раза повторяется комплекс;  

− от систематического посещения занятий (при пропусках занятий по 

болезни или другим уважительным причинам, также уменьшается 

количество повторений.  

Кроссфит-комплексы предполагали, как гибридные тренировки на 

интенсивную работу в смешанном режиме (кардио/силовая) со средней и 

максимальной мощностью в соответствии с возрастными особенностями 

экспериментальной группы и уровнем их физической подготовленности. 

Также предполагали тренировки высокоинтенсивные комплексы кардио. Для 

примера представлены следующие комплексы. 

Кроссфит-комплекс 1 

Упражнение 1. Бег в упоре лёжа (выполнять 10 секунд, 20 секунд 

отдых). 

Упражнение 2. Отжимания от пола (выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 3. Обратная экстензия – разгибание тела в положении лежа 

(выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 4. Воздушные приседания с собственным весом (выполнять 

10 раз, 20 секунд отдых). 
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Упражнение 5. Поднимание и опускание туловища из положения лёжа 

на спине ноги согнуты в коленях (выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 6. Прыжки на тумбу (выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 7. Лазанье по канату (выполнить 1 подъём и спуск, 20 

секунд отдых). 

Упражнение 8. Прыжки на скакалке (выполнять 30 секунд, 20 секунд 

отдых). 

Кроссфит-комплекс 2 

Упражнение 1. Прыжки на скакалке (выполнять 30 секунд, 20 секунд 

отдых). 

Упражнение 2. Подтягивания на перекладине высокой (выполнять 5 раз, 

20 секунд отдых). 

Упражнение 3. Воздушные приседания с собственным весом (выполнять 

15 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 4. Отжимания от скамьи на трицепс (выполнять 10 раз, 20 

секунд отдых). 

Упражнение 5. Обратная экстензия – разгибание тела в положении лежа 

(выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 6. Прыжки на тумбу (выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 7. Поднимание и опускание туловища из положения лёжа 

на спине ноги согнуты в коленях (выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 7. Ходьба с отягощением (гантелями 3 кг) (руки опущены) 

(выполнять 15 секунд, 20 секунд отдых). 

Упражнение 8. Прыжки на скакалке (выполнять 30 секунд, 20 секунд 

отдых). 

Кроссфит-комплекс 3 

Упражнение 1. Челночный бег (выполнить 1 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 2. Прыжки на скакалке, в том числе двойные прыжки на 

скакалке (выполнять 30 секунд, 20 секунд отдых). 

Упражнение 3. Бросок мяча в цель (выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 
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Упражнение 4. Отжимания от скамьи на трицепс (выполнять 10 раз, 20 

секунд отдых). 

Упражнение 5. Ходьба с отягощением (гантелями 3-5 кг) (руки 

опущены) (выполнять 30 секунд, 20 секунд отдых). 

Упражнение 6. Поднимание колен к грудной клетке на перекладине или 

шведской стенке (выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 7. Бёрпи (выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 8. Стойка на руках (выполнять 3-5 раз, 20 секунд отдых). 

Кроссфит-комплекс 4 

Упражнение 1. Бёрпи (выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 2. Бросок мяча в цель (выполнять 30 секунд, 20 секунд 

отдых). 

Упражнение 3. Прыжки на тумбу (выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 4. Упражнение гребля на тренажёре (выполнять 10 раз, 20 

секунд отдых). 

Упражнение 5. Поднимание и опускание туловища из положения лёжа 

на спине ноги согнуты в коленях (выполнять 20 раз за 30 секунд, 20 секунд 

отдых). 

Упражнение 6. Воздушные приседания с собственным весом (выполнять 

10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 7. Обратная экстензия – разгибание тела в положении лежа 

(выполнять 10 раз, 20 секунд отдых) (выполнять 10 раз, 20 секунд отдых). 

Упражнение 8. Прыжки на скакалке, в том числе двойные прыжки на 

скакалке (выполнять 30 секунд, 20 секунд отдых). 

В завершении второго этапа проводилось повторное тестирование по 

определению развития двигательных способностей у юных каратистов ЭГ и 

КГ. 

Исследование средних показателей скоростных, скоростно-силовых, 

координационных способностей юных каратистов экспериментальной и 
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контрольной группы на заключительном этапе педагогического эксперимента 

представлены в таблице 3.  

 

Таблица 3 - Средние показатели скоростных, скоростно-силовых, 
координационных способностей юных каратистов экспериментальной и 
контрольной группы на заключительном этапе педагогического эксперимента 
 

Названия тестов 

Двигатель-

ные 

способности 

Эксперимен-

тальная группа 

Контрольная 

группа 

Разница 

в ед. 
t Р 

Х ± σ Х ± σ    

Бег 60м, сек Скоростные  10,02 0,09 10,81 0,11 0,79 2,88 <0,05 

Прыжок в длину 

с места, 

отталкиваясь с 

двух ног, см  
Скоростно-

силовые 

173,47 4,33 167,73 4,62 5,74 3,95 <0,05 

Прыжки через 

скакалку за 60 

сек, кол-во раз 

95,14 3,17 91,08 6,36 4,06 3,40 <0,05 

Челночный бег 

3х10 м, сек 

Координаци

онные  

8,4 0,07 8,82 0,05 0,42 1,82 >0,05 

Из и.п. – стоя на 

ящике (высота 

110 см) прыжок 

вниз на разметку 

120 см, среднее 

отклонение от 

линии из двух 

попыток в см. 

8,12 1,65 9,79 2,03 1,67 2,11 <0,05 

 

Данные показывают, что на заключительном этапе проведения 

педагогического эксперимента средние показатели юных каратистов ЭГ, 

представленные в таблице 3, практически по всем показателям оказались 
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достоверно выше (P<0,05) при сравнении с показателями юных каратистов 

контрольной группы.  

По тесту ««Бег 60м, сек» выявили t=2,88, что соответствовало 

достоверной разнице (p<0,05), в секундах разница составила 0,79 – в пользу 

экспериментальной группы юных каратистов.   

По тесту «Прыжок в длину с места, отталкиваясь с двух ног, см» 

определили t=3,95, что соответствовало достоверной разнице (p<0,05), в 

сантиметрах разница составила 5,74 – в пользу экспериментальной группы 

юных каратистов.    

По тесту «Прыжки через скакалку за 60 сек, количество раз» определили 

t=3,40, что соответствовало достоверной разнице (p<0,05), в количестве раз 

разница составила 4,06 – в пользу экспериментальной группы юных 

каратистов.    

По тесту «Челночный бег 3х10 м, сек» определили t=1,82, что не 

выявило достоверной разницы (р>0,05), в секундах разница составила 0,45. 

Несмотря на то, что не было выявлено достоверного различия, результаты по 

данному тесту бы ли лучше у юных каратистов экспериментальной группы.    

По тесту «Из и.п. – стоя на ящике (высота 110 см) прыжок вниз на 

разметку 120 см, среднее отклонение от линии из двух попыток в см» 

определили t=2,11, что соответствовало достоверной разнице (p<0,05), в 

сантиметрах разница составила 1,67 также в пользу экспериментальной 

группы юных каратистов.    

Исследование показателей силовых способностей, скоростно-силовой 

выносливости, гибкости и выносливости юных каратистов экспериментальной 

и контрольной группы на заключительном этапе педагогического 

эксперимента представлены в таблице 4.  
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Таблица 4 - Средние показатели силовых способностей, скоростно-силовой 
выносливости, гибкости и выносливости юных каратистов экспериментальной 
и контрольной группы на заключительном этапе педагогического 
эксперимента 
 

Названия тестов Двигательные 
способности 

Эксперимен-
тальная группа 

Контрольная 
группа 

Разниц
а  

в ед. 
t Р 

Х ± σ Х ± σ 
Подтягивание на 
высокой 
перекладине, 
кол-во раз 

Силовые  10,52 1,63 8,15 3,19 2,37 2,27 <0,05 

Подъём 
туловища лежа 
на полу на 
коврике за 30 
сек, кол-во раз 

Скоростно-
силовая 
выносливость  

21,35 1,92 19,28 1,38 2,07 2,13 <0,05 

Упражнение 
«Бёрпи» за 1 
минуту, кол-во 
раз 

11,64 2,14 8,59 2,25 3,05 2,34 <0,05 

Наклон вперед 
из положения 
стоя на 
скамейке, см 

гибкость 12,84 2,00 11,21 1,79 1,63 1,02 >0,05 

Бег 1000м, 
мин.сек Выносливость 4,45 0,17 5,04 0,14 0,19 2,18 <0,05 

 
Данные также показывают, что силовые способности, скоростно-силовая 

выносливость, гибкость и выносливость юных каратистов экспериментальной 

группы достоверно выше (P<0,05) при сравнении со средними показателями 

юных каратистов контрольной группы.  

По тесту «Подтягивание на высокой перекладине, кол-во раз» выявили 

t=2,37, что соответствовало достоверной разнице (p<0,05), в количестве раз 

разница составила 2,27 – в пользу экспериментальной группы юных 

каратистов.   

По тесту «Подъём туловища лежа на полу на коврике за 30 сек, кол-во 

раз» определили t=2,13, что соответствовало достоверной разнице (p<0,05), в 

количестве раз разница составила 2,07 – в пользу экспериментальной группы 

юных каратистов.    
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По тесту «Упражнение «Бёрпи» за 1 минуту, кол-во раз» определили 

t=2,34, что соответствовало достоверной разнице (p<0,05), в количестве раз 

разница составила 3,05 – в пользу экспериментальной группы юных 

каратистов.    

По тесту «Наклон вперед из положения стоя на скамейке, см» выявили, 

что t=1,02, что означает недостоверное различие (р>0,05), но у юных 

каратистов ЭГ результаты были лучше, чем у юных каратистов КГ. 

По тесту «Бег 1000м, мин.сек» определили, что t=2,34, что 

соответствовало достоверной разнице (p<0,05), в единицах измерения разница 

составила 0,19 мин.сек, также в пользу экспериментальной группы юных 

каратистов.    

Далее была проведена сравнительная характеристика показателей, 

характеризующих средние показатели скоростных, скоростно-силовых, 

координационных способностей у юных каратистов в ходе исследовательской 

работы. Результаты исследования представлены в таблице 5. 

По данным таблицы 5 можно увидеть достоверные изменения, как у 

юных каратистов ЭГ, так и КГ. Исключение составили данные каратистов КГ 

по тесту «Челночный бег 3х10 м, сек». По этому тесту у КГ не выявили 

достоверного изменения. По данным таблицы 5 видим, что наибольшие 

изменения, как в единицах, так и процентах, произошли у юных каратистов 

ЭГ.   

По первому тесту, представленному в таблице 5 «Бег 60м, сек» у 

экспериментальной группы разница в единицах составила 1,07 сек, а в 

процентах, соответственно, 110,68%. У контрольной группы поэтому же тесту 

разница в единицах составила 0,57 сек, а в процентах, соответственно, 105%.  

По второму тесту из таблицы 5 «Прыжок в длину с места, отталкиваясь с 

двух ног, см» выявили, что у юных каратистов экспериментальной группы 

изменение показателя составило 13,49 см (108,43%). У юных каратистов 

контрольной группы, соответственно, 4,56 см (102,79%). 
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Таблица 5 - Изменение средних показателей скоростных, скоростно-силовых, 
координационных способностей у юных каратистов в ходе исследовательской 
работы 
 

Название тестов Двигательные 
способности группы 

до после Изменение 
t Р Х ± σ Х ± σ ед % 

Бег 60м, сек Скоростные Экспер. 11,09 0,12 10,02 0,09 1,07 110,68 3,46 <0,05 

Контр. 11,35 0,13 10,81 0,11 0,54 105,00 2,24 <0,05 
Прыжок в длину с 
места, отталкиваясь с 
двух ног, см  Скоростно-

силовые 

Экспер. 159,98 6,23 173,47 4,33 13,49 108,43 4,57 <0,05 

Контр. 163,17 5,66 167,73 4,62 4,56 102,79 2,50 <0,05 

Прыжки через 
скакалку за 60 сек, 
кол-во раз 

Экспер. 87,06 4,05 95,14 3,17 8,08 109,28 5,06 <0,05 

Контр. 90,21 6,36 91,08 6,36 2,87 100,96 2,33 <0,05 

Челночный бег 3х10 
м, сек 

Координаци-
онные 

Экспер. 8,99 0,06 8,4 0,07 0,59 107,02 2,24 <0,05 
Контр. 9,01 0,08 8,82 0,05 0,19 102,15 0,49 >0,05 

Из и.п. – стоя на 
ящике (высота 110 
см) прыжок вниз на 
разметку 120 см, 
среднее отклонение 
от линии из двух 
попыток в см. 

Экспер. 12,07 3,54 8,12 1,65 3,95 148,65 3,77 <0,05 

Контр. 11,98 2,44 9,79 2,03 2,19 122,37 2,28 <0,05 

 

По третьему тесту из таблицы 5 «Прыжки через скакалку за 60 сек, кол-

во раз» выявили, что у юных каратистов экспериментальной группы 

изменение показателя составило 8,08 количества раз (109,28%). У юных 

каратистов контрольной группы, соответственно, 2,87 количества раз 

(102,79%). 

По четвертому тесту из таблицы 5 «Челночный бег 3х10 м, сек» 

выявили, что у юных каратистов экспериментальной группы прирост 

показателя составил 0,59 сек (107,02%). У юных каратистов контрольной 

группы, соответственно, 0,19 сек (102,15%). 

По пятому тесту из таблицы 5 «Из и.п. – стоя на ящике (высота 110 см) 

прыжок вниз на разметку 120 см, среднее отклонение от линии из двух 

попыток в см» выявили, что у юных каратистов экспериментальной группы 

прирост показателя составил 3,95 см (148,65%). У юных каратистов 

контрольной группы, соответственно, 2,19 см (122,37%). 
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На рисунках с 25 по 29 включительно наглядно показывается изменение 

(прирост) показателей, как у юных каратистов экспериментальной группы, так 

и контрольной. 

 

 
 

Рисунок 25 - Изменение средних показателей скоростных способностей у 
юных каратистов в ходе исследовательской работы по тесту «Бег 60м, сек» 

 

 
 

Рисунок 26 - Изменение средних показателей скоростно-силовых 
способностей у юных каратистов в ходе исследовательской работы по тесту 

«Прыжок в длину с места, отталкиваясь с двух ног, см» 
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Рисунок 27 - Изменение средних показателей скоростно-силовых 
способностей у юных каратистов в ходе исследовательской работы по тесту 

«Прыжки через скакалку за 60 сек, кол-во раз» 
 

 
 

Рисунок 28 - Изменение средних показателей координационных способностей 
у юных каратистов в ходе исследовательской работы по тесту «Челночный бег 

3х10 м, сек» 
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Рисунок 29 - Изменение средних показателей координационных способностей 
у юных каратистов в ходе исследовательской работы по тесту «Из и.п. – стоя 

на ящике (высота 110 см) прыжок вниз на разметку 120 см, среднее 
отклонение от линии из двух попыток в см» 

 
Результаты исследования показателей силовых способностей, 

скоростно-силовой выносливости, гибкости и выносливости до начала и после 

проведения педагогического эксперимента, представлены в таблице 6. 

В таблице 6 также можно увидеть достоверные изменения (прирост), как 

у юных каратистов ЭГ, так и КГ. Исключение составили данные каратистов 

КГ по тестам: «Подтягивание на высокой перекладине, кол-во раз», 

«Упражнение «Бёрпи» за 1 минуту, кол-во раз», «Бег 1000м, мин.сек». 

Наибольшие изменения в единицах измерения и в процентах выявили у юных 

каратистов ЭГ. 

По первому тесту из таблицы 6 «Подтягивание на высокой перекладине, 

кол-во раз» видно, что у экспериментальной группы разница в единицах 

составила 4,34 количества раз (170,23%). У юных каратистов контрольной 

группы, соответственно, 1,09 количества раз (115,44%).  
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Таблица 6 - Изменение средних показателей силовых способностей, 
скоростно-силовой выносливости, гибкости и выносливости у юных 
каратистов в ходе исследовательской работы 
 

Название тестов Двигательные 
способности группы до после Изменение t Р Х ± σ Х ± σ ед % 

Подтягивание на 

высокой 

перекладине, кол-

во раз 

Силовые  

Экспер. 6,18 2,28 10,52 1,63 4,34 170,23 4,12 <0,05 

Контр. 7,06 3,19 8,15 3,19 1,09 115,44 1,47 >0,05 

Подъём туловища 

лежа на полу на 

коврике за 30 сек, 

кол-во раз 
Скоростно-

силовая 

выносливость  

Экспер. 16,45 2,03 21,35 1,92 4,9 129,79 4,26 <0,05 

Контр. 17,13 1,38 19,28 1,38 2,15 112,55 2,15 <0,05 

Упражнение 

«Бёрпи» за 1 

минуту, кол-во 

раз 

Экспер. 6,94 2,41 11,64 2,14 4,7 167,72 4,29 <0,05 

Контр. 7,38 2,25 8,59 2,25 1,21 116,40 1,65 >0,05 

Наклон вперед из 

положения стоя 

на скамейке, см 

Гибкость 

Экспер. 8,92 2,34 12,84 2 3,92 143,95 3,56 <0,05 

Контр. 9,15 1,79 11,21 1,79 2,06 122,51 2,14 <0,05 

Бег 1000м, 

мин.сек 
Выносливость 

Экспер. 5,29 0,22 4,45 0,17 0,44 118,88 2,98 <0,05 

Контр. 5,24 0,17 5,04 0,14 0,20 103,97 1,13 >0,05 

 

По второму тесту из таблицы 6 «Подъём туловища лежа на полу на 

коврике за 30 сек, кол-во раз» выявили, что у юных каратистов 

экспериментальной группы изменение показателя составило 4,9 количества 

раз (129,79%). У юных каратистов контрольной группы, соответственно, 2,15 

количества раз (112,55%). 

По третьему тесту из таблицы 6 «Упражнение «Бёрпи» за 1 минуту, кол-

во раз» выявили, что у юных каратистов экспериментальной группы 

изменение показателя составило 4,7 количества раз (167,72%). У юных 

каратистов контрольной группы, соответственно, 1,21 количества раз 

(116,40%). 
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По четвертому тесту из таблицы 6 «Наклон вперед из положения стоя на 

скамейке, см» выявили, что у юных каратистов экспериментальной группы 

изменение показателя составило 3,92 см (143,95%). У юных каратистов 

контрольной группы, соответственно, 2,06 см (122,51%). 

По пятому тесту из таблицы 6 «Бег 1000м, мин.сек» выявили, что у 

юных каратистов экспериментальной группы изменение показателя составило 

0,44 мин. сек. (118,88%). У юных каратистов контрольной группы, 

соответственно, 0,20 мин. сек. (103,97%). 

На рисунках с 30 по 34 включительно наглядно показывается изменение 

(прирост) показателей, характеризующих силовые способности, скоростно-

силовую выносливость, гибкость и выносливость, как у юных каратистов 

экспериментальной группы, так и контрольной. 

 

 
 

Рисунок 30 - Изменение средних показателей силовых способностей у юных 
каратистов в ходе исследовательской работы по тесту «Подтягивание на 

высокой перекладине, кол-во раз» 
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Рисунок 31 - Изменение средних показателей скоростно-силовой 
выносливости у юных каратистов в ходе исследовательской работы по тесту 

«Подъём туловища лежа на полу на коврике за 30 сек, кол-во раз» 
 

 
 

Рисунок 32 - Изменение средних показателей скоростно-силовой 
выносливости у юных каратистов в ходе исследовательской работы по 
тестовому заданию «Упражнение «Бёрпи» за 1 минуту, кол-во раз» 
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Рисунок 33 - Изменение средних показателей гибкости у юных каратистов 
в ходе исследовательской работы по тесту «Наклон вперед из положения 

стоя на скамейке, см» 
 

 
 

Рисунок 34 - Изменение средних показателей выносливости у юных 
каратистов в ходе исследовательской работы по тесту «Бег 1000м, мин.сек» 
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Выводы по главе 

Таким образом, описанные результаты исследования в третьей главе на 

основе сравнительной характеристики и с использованием метода 

математической обработки данных позволили прийти к выводу, что 

разработанные и включенные кроссфит-комплексы в содержание спортивных 

тренировок юных каратистов оказали положительный эффект на улучшение у 

них показателей, характеризующих двигательные способности, а именно 

скоростные, скоростно-силовые, координационные, силовые, скоростно-

силовую выносливость, гибкость и выносливость. Упражнения из кроссфит-

комплексов проводились методом круговой тренировки и включались в 

содержание на двух тренировках в неделю – (3-4-ая тренировка на неделе). 

Они добавлялись за 20 минут до окончания основной части тренировки. 
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Заключение 

 

На основании проведенного исследования в соответствии с 

поставленными с темой, целью и задачами исследования в заключении были 

подведены итоги и сформулированы выводы. 

− На этапе начала проведения исследовательской работы были 

определены средние показатели двигательных способностей у юных 

каратистов, которые позволили подтвердить утверждение, что две 

группы экспериментальная и контрольная были подобраны 

одинаково по развитию двигательных способностей. К такому 

утверждению пришли в соответствии с полученными средними 

показателями, которые показали, что нет достоверных различий 

(Р>0,05) в пользу какой-либо из двух групп юных каратистов.  

− Кроссфит-комплексы были разработаны на основе включения 

доступных для выполнения упражнений юными каратистами. К ним 

относились следующие упражнения - челночный бег (рисунок 6), 

поднимание и опускание туловища из положения лёжа на спине ноги 

согнуты в коленях (рисунок 9); прыжки на скакалке, в том числе 

двойные прыжки на скакалке (рисунок 12), отжимания от пола; 

воздушные приседания с собственным весом (рисунок 13), стойка на 

руках (рисунок 14); отжимания в стойке на руках (рисунок 15), 

Обратная экстензия – разгибание тела в положении лежа или на 

тренажёре (рисунок 16); отжимания от скамьи на трицепс, бёрпи 

(рисунок 10) и приседания с выпрыгиванием; подтягивания на 

перекладине высокой и низкой (рисунок 17), отжимания на брусьях 

(рисунок 18); бросок мяча в цель; прыжки на тумбу (рисунок 19); 

ходьба с отягощением (гантелями 3-5 кг) (руки опущены) (рисунок 

20); поднимание колен к грудной клетке на перекладине или 

шведской стенке (рисунок 21); бег в упоре лёжа (рисунок 22); 
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лазанье по канату (рисунок 23); упражнение гребля на тренажёре 

(рисунок 24)..  

− Выявили эффективное влияние использования разработанных 

кроссфит-комплексов в учебно-тренировочных занятиях у юных 

каратистов на их показатели, характеризующие развитие 

двигательных способностей. Данный вывод сделан на основе 

сравнения результатов, полученных в ходе исследовательской 

работы, так как выявили достоверное преимущество (P<0,05) 

развития двигательных способностей у юных каратистов 

экспериментальной группы по отношению к контрольной группы по 

всем тестам, которые проводились до и после педагогического 

эксперимента. 

Также методом математической обработки данных сравнивали 

результаты исследования отдельно у юных каратистов экспериментальной 

группы и контрольной группы. Такое сравнение позволило прийти к вводу, 

что наибольший и достоверный прирост (P<0,05) был определен по всем 

показателям , характеризующим двигательные способности у юных 

каратистов экспериментальной группы. У юных каратистов контрольной 

группы также выявили прирост по проведённым тестам, но он был меньше, 

чем у юных каратистов экспериментальной группы. 

На основании проведенного исследования можно рекомендовать 

использование кроссфит-комплексов в учебно-тренировочных занятиях с 

юными каратистами. Упражнения, включенные в кроссфит-комплексы 

следует выполнять методом круговой тренировки.  
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