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АНОТАЦІЯ 

Некрашевич С.О. «Вдосконалення методики розвитку витривалості 

каратистів 15-17 років».  

Спеціальність 017 «Фізична культура і спорт», східні єдиноборства, 

2025 рік. 

У цій роботі розглядається удосконалення методики спортивної 

підготовки юних каратистів як складної багатокомпонентної системи, де всі 

елементи перебувають у постійній взаємодії. Кожен етап тренувального 

процесу має свої специфічні завдання, які змінюються залежно від етапу 

багаторічної підготовки спортсменів. Особлива увага приділяється розвитку 

витривалості, що є важливим аспектом для юних каратистів. Подальший 

прогрес у техніко-тактичній майстерності безпосередньо залежить від 

високого рівня фізичної підготовленості та витривалості спортсменів. Однак 

у річному циклі тренувань зазвичай застосовується рівномірний розподіл 

навантажень для розвитку витривалості, що не завжди забезпечує достатній 

рівень прогресу в покращенні фізичних і витривалісних здібностей. 

Аналіз науково-методичної літератури та результати попереднього 

тестування дозволили розробити комплекс вправ, спрямованих на розвиток 

витривалості каратистів на етапі базової підготовки. У межах цього 

комплексу було визначено основні напрямки тренувальних завдань, створено 

комбінації технічних прийомів, які сприяють розвитку витривалості, а також 

виділено найбільш ефективні техніки, що часто застосовуються під час 

змагань. Це дало змогу підібрати оптимальні методи і засоби для тренування 

юних спортсменів, зокрема для покращення їхніх фізичних можливостей та 

витривалості. 

Результати педагогічного експерименту показали, що застосування 

розробленої методики для розвитку витривалості протягом чотирьох тижнів 

дозволяє значно підвищити рівень фізичної підготовленості та витривалості у 

юних каратистів на етапі початкової підготовки. Підвищення витривалості 

сприяло покращенню не тільки загальної фізичної форми, а й стійкості до 



фізичних навантажень, що є важливим чинником для досягнення високих 

результатів у майбутньому. 

Результати показників середнього арифметичного при виконанні тестів 

в експериментальній групі краще ніж в контрольній. В тесті Купера 6,9%; 

стрибки на скакалці протягом 5 хвилин – 4,3 %; Гарвардський степ-тест 

протягом 5 хвилин – 48,3 %; біг 3 кілометрів – 2,6 %; комплекс вправ за 

коловою системою – 6,2 %;  

Помітні статистично значущі відмінності між експериментальною та 

контрольною групами (при  <0,05) були виявлені в тестах на витривалість і 

швидкість, таких як Тест Купера на 12 хвилин (t=2,4) і біг на 3 км (t=2,5). У 

цих тестах експериментальна група показала значно вищі результати, що 

вказує на суттєве поліпшення саме в аспектах витривалості. 

Встановлені статистично значущі відмінності між контрольною та 

експериментальною групами за критерієм Стьюдента при p<0,05 у тестах: 

тест на роботу з великою лапою 2 хв t=2,2;  тест 50 випригів + удари ногами 

протягом 1 хвилини t=2,2 

Наукова новизна роботи: полягає в узагальненні сучасних методик 

розвитку витривалості у каратистів на етапі початкової підготовки; розробці 

та впровадженні у практичну діяльність спеціалізованої методики для 

покращення витривалості на цьому етапі підготовки; а також у розширенні 

наукових знань щодо ефективних підходів і методів розвитку витривалості в 

східних єдиноборствах. Крім того, дослідження сприяє поглибленню 

розуміння ролі витривалості у формуванні фізичної підготовленості 

спортсменів та її впливу на їхній прогрес у техніко-тактичній майстерності. 

Практичне значення роботи: полягає в отриманні показників 

розвитку витривалості у каратистів на етапі початкової підготовки, що 

дозволяє уточнити та доповнити існуючі методичні підходи в спортивній 

підготовці. Розроблені рекомендації можуть бути використані в навчально-

тренувальному процесі в дитячо-юнацьких спортивних школах, спортивних 

секціях, а також при підготовці фахівців у галузі фізичного виховання та 



спорту. Крім того, ці результати мають значення для подальших наукових 

досліджень у сфері фізичної підготовки спортсменів, сприяючи покращенню 

методик тренування, орієнтованих на розвиток витривалості та загальної 

фізичної форми. Результати роботи можуть також стати основою для 

розробки нових програм тренувань, адаптованих до потреб різних категорій 

спортсменів. 

Ключові слова: каратисти, витривалість, фізична підготовка, 

підготовленість, тестування, єдиноборства. 

 

  



ABSTRACT 

Nekrashevich Sofia. «Improvement of the methodology for developing 

endurance in karatekas aged 15-17». 

Specialty 017 “Physical Culture and Sports”, oriental martial arts, 2025. 

This work considers the improvement of the methodology for sports training 

of young karate athletes as a complex multi-component system, where all elements 

are in constant interaction. Each stage of the training process has its own specific 

tasks, which change depending on the stage of the athletes’ long-term training. 

Special attention is paid to the development of endurance, which is an important 

aspect for young karate athletes. Further progress in technical and tactical mastery 

directly depends on the high level of physical fitness and endurance of athletes. 

However, in the annual training cycle, an even distribution of loads is usually used 

to develop endurance, which does not always provide a sufficient level of progress 

in improving physical and endurance abilities. 

The analysis of scientific and methodological literature and the results of 

preliminary testing allowed us to develop a set of exercises aimed at developing 

the endurance of karate athletes at the stage of basic training. Within the 

framework of this set, the main directions of training tasks were determined, 

combinations of techniques were created that contribute to the development of 

endurance, and the most effective techniques were highlighted that are often used 

during competitions. This made it possible to select the optimal methods and 

means for training young athletes, in particular to improve their physical 

capabilities and endurance. 

The results of the pedagogical experiment showed that the use of the 

developed technique for developing endurance for four weeks allows us to 

significantly increase the level of physical fitness and endurance in young karate 

athletes at the stage of initial training. Increasing endurance contributed to the 

improvement of not only the general physical form, but also resistance to physical 

exertion, which is an important factor for achieving high results in the future. 



The results of the arithmetic mean when performing tests in the experimental 

group are better than in the control group. In the Cooper test 6.9%; jumping rope 

for 5 minutes – 4.3%; Harvard step test for 5 minutes – 48.3%; 3-kilometer run – 

2.6%; circuit training – 6.2%; 

Significant statistically significant differences between the experimental and 

control groups (at  <0.05) were found in endurance and speed tests, such as the 

Cooper Test for 12 minutes (t=2.4) and the 3-km run (t=2.5). In these tests, the 

experimental group showed significantly higher results, which indicates a 

significant improvement in endurance aspects. 

Statistically significant differences were found between the control and 

experimental groups according to the Student's t-test at p<0.05 in the tests: big paw 

work test 2 min t=2.2; test 50 jumps + kicks for 1 minute t=2.2 

The scientific novelty of the work: consists in generalizing modern methods 

of developing endurance in karate athletes at the stage of initial training; 

developing and implementing into practical activities a specialized method for 

improving endurance at this stage of training; as well as expanding scientific 

knowledge about effective approaches and methods for developing endurance in 

oriental martial arts. In addition, the study contributes to a deeper understanding of 

the role of endurance in the formation of physical fitness of athletes and its impact 

on their progress in technical and tactical skills. 

The practical significance of the work: consists in obtaining indicators of 

endurance development in karate athletes at the stage of initial training, which 

allows to clarify and supplement existing methodological approaches in sports 

training. The developed recommendations can be used in the educational and 

training process in children's and youth sports schools, sports sections, as well as in 

the training of specialists in the field of physical education and sports. In addition, 

these results are important for further scientific research in the field of physical 

training of athletes, contributing to the improvement of training methods focused 

on the development of endurance and general physical fitness. The results of the 



work can also become the basis for the development of new training programs 

adapted to the needs of different categories of athletes. 

Keywords: karate, endurance, physical training, preparedness, testing, 

martial arts. 
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