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Аннотация. В каратэ ВКФ результативность соревновательной деятельности во многом зависит от уровня ско-

ростно‑силовой подготовки, в первую очередь от взрывной силы, которая обеспечивает резкие и результативные 
атакующие действия. Опыт исследований в смежных единоборствах показывает, что включение плиометрических 
упражнений в тренировочный процесс единоборцев способствует более целенаправленному развитию данного каче-
ства.  

Цель исследования – повысить эффективность тренировочного процесса, направленного на развитие взрывной 

силы у спортсменов в каратэ ВКФ, за счёт использования плиометрических упражнений.  

Для решения поставленных задач исследования был проведен педагогический эксперимент. Зафиксированный 

достоверный прирост показателей скоростно‑силовых способностей у спортсменов экспериментальной группы сви-
детельствует об эффективности применения плиометрических упражнений и подтверждает целесообразность их 
включения в тренировочный процесс каратэ ВКФ. 

Ключевые слова: каратэ ВКФ, единоборства, плиометрика, плиометрические упражнения, скоростно-силовые 
способности, прыжковые упражнения, взрывная сила, физические качества, специальная физическая подготовка, 
учебно-тренировочный процесс, студенческий спорт. 
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Введение 
Современное спортивное каратэ, особенно в версии 

Всемирной федерации каратэ (ВКФ), характеризуется 
высокой динамикой поединков (кумитэ).  

Кумитэ – это раздел каратэ, представляющий собой 
поединок между двумя соперниками по установленным 
правилам. Данный вид состязаний является практиче-
ским применением базовой техники [3]. 

Результативность соревновательной деятельности в 
кумитэ напрямую зависит от успешности выполнения 
атакующих и контратакующих действий. Решающую 
роль играет как технико-тактическая оснащенность 
спортсмена, так и его специальная физическая подго-
товленность, обеспечивающая реализацию навыков в 
экстремальных соревновательных условиях. 

                                                           
© Пустуев А.А., Пустуева Е.А.,  

Филатов А.О., Говоровский А.С., 2026 

Согласно с действующими правилами каратэ, вре-
менной лимит поединков на соревнованиях высокого 
уровня составляет 3 минуты чистого времени для муж-
чин и женщин [2]. За отведенный хронометраж ситуа-
ция во время поединка крайне динамична и может ме-
няться достаточно быстро [8]. Данные особенности по-

единка в совокупности с системой оценок, и учёт весо-

вых категории формирует специфический комплекс 
требований к двигательным качествам спортсмена [10]. 

Скоростно-силовые способности занимают доминиру-
ющее положение в структуре специальной физической 
подготовленности в каратэ ВКФ и других единоборствах 
[4]. Это обусловлено тем, что успешная реализация тех-
нико-тактических действий в поединке требует от 
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спортсмена способности к генерации значительного мы-
шечного усилия в предельно сжатые временные интер-
валы. Данное качество определяется, как взрывная 
сила, которая характеризуется двумя компонентами: 
стартовой силой и ускоряющей силой [4, 5, 6, 9]. Это 
физиологическая основа для эффективных ударных 
действий. Мощный и быстрый удар, обеспечивающий 
получение высшей оценки (иппон), а также резкая 
смена позиций (тай-сабаки). 

Эффективное развитие взрывной силы, как компо-

нента скоростно-силовых способностей, возможен путём 

интеграции в тренировочный процесс средств плиомет-
рики. 

Плиометрика представляет собой метод спортивной 
тренировки, направленный на развитие взрывной силы 
посредством активации реактивных свойств мышечно-
сухожильного комплекса [1]. Его физиологическая сущ-
ность заключается в целенаправленном использовании 
цикла растяжения-сокращения, при котором быстрое 
эксцентрическое растяжение напряженной мышцы 
(фаза амортизации) сменяется мощным концентриче-
ским сокращением [7].  

Цель исследования – повысить эффетивность трени-
ровочного процесса, направленного на развитие взрыв-
ной силы у спортсменов в каратэ ВКФ средствами плио-
метрических упражнений. 

 
Материалы и методы исследования 

Исследование включало в себя три последовательных 
этапа. Сперва осуществили оценку исходного уровня 
развития физических качеств участников. Затем реали-
зовали тренировочную программу, в основе которой ле-
жали средства плиометрической подготовки. На заклю-
чительном этапе выполнили повторное тестирование и 
провели сопоставительный анализ собранных экспери-
ментальных данных. 

Исследование выполнялось на базе спортивного 
клуба «ВОЕНМЕХ» в период с декабря 2024 по апрель 
2025 года. В качестве испытуемых выступали члены 

сборной команды университета по каратэ ВКФ, имею-
щие действующий спортивный разряд по каратэ ВКФ, 
либо смежным видам единоборств. Спортсмены случай-
ным образом были разделены на контрольную и экспе-
риментальную группы, численность которых составила 
11 человек в каждой. 

В контрольной группе занятия строились по обще-
принятой для данного вида спорта схеме. Развитие 
взрывной силы преимущественно обеспечивалось за 

счёт ударной работы с использованием различного ин-

вентаря (макивары, лапы «ракетки» и др.), выполнения 
условных поединков, а также отработки ударов с допол-
нительным отягощением, в роли которого использова-
лись резиновые амортизаторы, манжеты-утяжелители, 
жилеты-утяжелители и другое. 

В подготовку спортсменов экспериментальной 
группы был внедрен разработанный комплекс плиомет-
рических упражнений. Для получения выраженного 
тренировочного эффекта предложенные упражнения 
выполнялись три раза в неделю в начале основной части 
занятия. Переход к следующему упражнению допус-
кался только после того, как спортсмен полностью вос-
станавливался после предыдущей нагрузки. 

Предложенный комплекс содержал спрыгивания с 
возвышенности и латеральные прыжки с последующим 
выполнением определенного действия (прыжок, пры-
жок через барьер, выполнение различных ударов но-
гами), а также легкоатлетические упражнения и бег на 
короткие дистанции. 

 
Результаты 

Участникам исследования было предложено выпол-
нение трех контрольных испытаний (К.И.) в начале экс-
перимента и по его окончании, чтобы оценить влияние 
предложенных упражнений на уровень скоростно-сило-
вых качеств: 

К.И. 1 – прыжок в длину с места;  
К.И. 2 –выполнение бокового удара ногой за 10 с;  
К.И. 3 – выполнение силового удара ногой в сторону. 

 
Таблица – Результаты контрольных испытаний до начала эксперимента и по его окончании 

 
Контрольные испытания  КГ (n=11), X̅±SX̅ ЭГ (n=11), X̅±SX̅ P 

К.И. 1, (см) 
До 231,4±4,12 235,3±5,4 P>0,05 

После 236,7±5,8 251,9±3,9 P≤0,05 

К.И. 2, (количество повторений) 
До 16,2±2,1 15,1±2,7 P>0,05 

После 19,3±2, 4 24,4±2,3 P≤0,05 

К.И. 3, (кг) 
До 351,2±8,3 353,4±7,4 P>0,05 

После 361,6±9,8 389,8±6,3 P≤0,05 

 
Результаты итогового тестирования показали при-

рост по всем анализируемым показателям и у спортсме-
нов контрольной, и у спортсменов экспериментальной 
группы. На основании полученных данных можно кон-
статировать общее повышение уровня специальной фи-
зической подготовленности участников исследования. В 
то же время темпы прироста в экспериментальной 
группе были статистически значимо выше по сравнению 
с участниками, тренировавшимися по традиционной 
программе. Наиболее выраженный эффект зафиксиро-
ван во втором контрольном испытании (тест на быстроту 
выполнения бокового удара ногой за 10 с): спортсмены 
экспериментальной группы превзошли представителей 
контрольной группы на 41,8%. 

В двух остальных тестах, прыжке в длину с места и 
оценке силы бокового удара ногой, спортсмены экспе-
риментальной группы также показали более высокие 
средние показатели по сравнению с участниками кон-
трольной группы. 

 
Выводы 

Опираясь на полученные в ходе исследования дан-
ные, можно сделать вывод об эффективности примене-
ния предложенного комплекса упражнений, включаю-
щего в себя средства плиометрики, для целенаправлен-
ного развития скоростно-силовых способностей.   
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Abstract. In WKF karate, competitive performance largely depends on the level of speed-strength preparation, 

primarily on explosive strength, which ensures sharp and effective attacking actions. Research experience in related 
combat sports shows that the inclusion of plyometric exercises in the training process of martial artists contributes to 
a more targeted development of this quality.  

The aim of the study was to optimize the training process aimed at developing explosive strength in WKF karate 
athletes through the use of plyometric exercises.  

A pedagogical experiment was conducted to solve the research tasks. The statistically significant increase in speed–
strength indicators in the athletes of the experimental group indicates the effectiveness of plyometric exercises and 
confirms the advisability of their inclusion in the WKF karate training process. 

Keywords: WKF karate, combat sports, plyometrics, plyometric exercises, speed–strength abilities, jumping exer-
cises, explosive strength, physical qualities, special physical fitness, educational and training process, university sports 

Cite as: The use of plyometric exercises for the development of speed-strength abilities in VKF karate /  
A. A. Pustuev, E. A. Pustueva, A. O. Filatov [etc.] // Physical Culture and Health. 2026. No. 2. P. 449-452. DOI: 
10.47438/1999-3455_2026_2_449. 

 
Received 14.04.2026 
Accepted 30.06.2026 

 

mailto:pustuev_aa@voenmeh.ru
mailto:pustueva_ea@voenmeh.ru
mailto:sacateca@yandex.ru
mailto:govorovskiy98@icloud.com

