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Abstract. Decreased performance of the athlete as a result of fatigue adversely affects not only the intensity and 
speed of movements, but also on the speed of its motor reactions, are the primary mechanism for interaction 
between rivals in the competition fight in karate. These factors cause the need for objective data on physiological 
changes that occur in the body of the athlete during the fight, and the identification of indicators functional 
reserves of reaction on typical load.

МЕТОДИКИ ТЕСТИРОВАНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ 
РАБОТОСПОСОБНОСТИ СПОРТСМЕНОВ 
ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ В КАРАТЭ 

С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ЛАЗЕРНОГО 
ТРЕНАЖЕРА-СТИМУЛЯТОРА ВИЗУАЛЬНО-

МОТОРНЫХ РЕАГИРОВАНИЙ
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каратэ, работоспособность спортсменов, двига-
тельные реакции, лазерный тренажер-стимуля-
тор визуально-моторных реагирований.
Аннотация. Снижение работоспособности спор-
тсмена в результате утомления, отрицательно влияет 
не только на интенсивность и скорость движений, но и 
на быстроту его двигательных реакций, являющихся 
основным механизмом взаимодействия соперников 
в соревновательном поединке в каратэ. Эти факторы 
вызывают необходимость в получении объективных 
данных о физиологических сдвигах, происходящих в 
организме спортсмена в ходе боя, и выявление функ-
циональных резервов по показателям реакции на ха-
рактерные нагрузки.

Актуальность. Соревновательная деятель‑
ность в каратэ характеризуется значительной 
напряженностью, так как в ходе боёв спортсмен 
выполняет большую по объёму работу высокой 
интенсивности. Известно, что снижение рабо‑
тоспособности в результате утомления, отрица‑
тельно влияет не только на интенсивность и ско‑
рость движений, но и на быстроту двигательных 

реакций, являющихся основным механизмом 
взаимодействия соперников в соревновательном 
поединке в каратэ, проходящем в условиях жест‑
кого противодействия соперника, дистанционно‑
моментной неопределённости и дефицита време‑
ни для принятия решений. По мере продвижения 
спортсмена к финальным стадиям соревнований, 
паузы отдыха уменьшаются, и ему приходится 
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– хронометраж;
– пульсометрия;
– биохимические пробы (определение уровня 

лактат).
Обсуждение результатов исследования. Суть 

специализированного теста заключается в мак‑
симально быстром реагировании и выполнении 
ударных действий спортсменом, который дол‑
жен наносить удары точно по точкам проекции 
лазеров, кратковременно появляющимся на раз‑
личных участках мишени (борцовское чучело) с 
периодичностью в 1 секунду. 

Тест представлял собой пять специализиро‑
ванных заданий, преимущественно алактатного 
анаэробного характера, выполнявшихся с макси‑
мальной интенсивностью в течение 10 сек:

– задание 1 – выполнение одиночных атакую‑
щих действий руками;

– задание 2 – выполнение одиночных атакую‑
щих действий ногами;

вести бои в условиях недовосстановления после 
предыдущих встреч. Все эти факторы вызывают 
необходимость в получении объективных дан‑
ных о физиологических сдвигах, происходящих 
в организме спортсмена в ходе соревновательно‑
го поединка, чтобы целесообразно моделировать 
объёмы и интенсивность нагрузки в условиях 
тренировки для адаптации организма спортсме‑
на к условиям соревновательной деятельности в 
каратэ.

Цель исследования – получение объективных 
данных о физиологических сдвигах, происходя‑
щих в организме спортсмена, при моделирова‑
нии специфических нагрузках, характерных для 
соревновательной деятельности в каратэ, и выяв‑
ление функциональных резервов по показателям 
реакции на такие нагрузки.

Организация исследования – выполнение 
спортсменом специализированной работы высо‑
кой интенсивности в лимитированные отрезки 
времени, в условиях максимально приближенных 
к соревновательной деятельности

Обследование специальной работоспособно‑
сти членов сборной команды России по каратэ 
впервые проводилось при помощи специализи‑
рованного теста, имитирующего деятельность 
спортсмена, характерную для соревновательного 
боя в каратэ с использованием лазерного трена‑
жера‑стимулятора визуально‑моторных реагиро‑
ваний (Рисунок 1).

Для апробации технологии процедуры про‑
ведения тестирования специальной работоспо‑
собности каратэистов тренерским штабом были 
отобраны 2 спортсменки и 2 спортсмена, вы‑
ступающих в различных весовых категориях. 
Непосредственно перед тестированием с каждым 
спортсменом проводилась идентичная 15‑минут‑
ная разминка средней интенсивности с последу‑
ющим 5‑тиминутным отдыхом, в конце которого 
у них замерялась ЧСС, а затем бралась проба ис‑
ходного лактата. После этого спортсмен присту‑
пал к тестированию, результаты которого фикси‑
ровались в специальном протоколе.

Методы исследования. Применялись следую‑
щие методы исследования специальной работо‑
способности каратэистов, выступающих в сорев‑
новательной дисциплине кумитэ:

– специализированный тест с использованием 
лазерного тренажера‑стимулятора визуально‑мо‑
торных реагирований; 

– наблюдение;
– квалиметрия (экспертная оценка);

  Рисунок 1 – Лазерный тренажер-стимулятор 
визуально-моторных реагирований  

и его пульт управления
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– задание 3 – выполнение двухтемповых атак 
руками;

– задание 4 – выполнение двухтемповых ком‑
бинированных атак рукой‑ногой;

– задание 5 – выполнение двухтемповых ком‑
бинированных атак ногой ‑ рукой;

– отдых между выполнениями заданий – 1 
мин.

Перед и сразу после выполнения каждого за‑
дания проводилась пульсометрия в течение 10 
сек. Полученные данные заносились в протокол. 
После выполнения всех заданий проводились 
10‑секундная пульсометрия по истечению 3 ми‑
нут и 6 минут. 

Содержание лактата в крови измерялось перед 
началом тестирования, а также на 2–3 мин и 5–7 
мин после его окончания (Таблица 1). 

Велась видеозапись тестирования.
Выводы
По результатам исследования у спортсменов 

было зафиксировано незначительное повышение 
концентрации лактата до 5–7 ммоль/л. Данные 
показатели указывают на оптимальный харак‑
тер реакции на повторные серии высокоинтен‑
сивной нагрузки специализированного харак‑
тера. Это свидетельствует о том, что в условиях 
реальных соревнований, несмотря на прогрес‑
сирующее утомление, эти спортсмены смогут 

реализовать свой технико‑тактический потенци‑
ал в поединках.
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Таблица 1 – Результаты тестирования специальной работоспособности спортсменов (кумитэ)
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1 Спортсменка 
№ 1, до 61 кг 105 2,24 100 156 132 168 156 162 162 174 156 168 107 5,83 5,34

2 Спортсменка 
№ 2, +68 кг 95 1,66 102 174 174 198 180 180 180 198 186 186 105 5,26 4,65

3 Спортсмен  
№ 1, до 60 кг 66 1,24 90 162 132 168 132 168 138 168 144 174 85 6,08 5,85

4 Спортсмен  
№ 2, до 84 кг 91 1,23 96 156 138 156 144 174 156 162 150 156 98 7,10 6,71
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