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Согласно приказу Министерства спорта Российской Федерации № 364 «О признании и включении во всероссий-
ский реестр видов спорта спортивных дисциплин, вида спорта и внесении изменений во всероссийский реестр 
видов спорта» от 20 апреля 2018 г., каратэ внесено в единый государственный реестр видов спорта, что указывает 
на государственную поддержку в развитии этого вида спорта среди молодежи [6]. Кроме того, «каратэ получило 
официальное признание Международного Олимпийского Комитета и является претендентом на включение в 
программу Летней Олимпиады за свою зрелищность и массовость развития». Стоит отметить, что стремительное 
развитие популярности каратэ в нашей стране связано в первую очередь с усилиями профессиональных спортс-
менов, практикующих данный вид спорта. Однако имеющиеся методики физической подготовки обучающихся, 
занимающихся данным видом спорта, используемые ранее педагогами, в настоящее время утратили свою акту-
альность, так как изменились требования к ее организации, что обусловило разработку новых эффективных форм 
проведения. Целью исследования явилось обоснование эффективности организации педагогом физического вос-
питания обучающихся в высшей школе, направленного на предотвращение снижения у них работоспособности и 
стрессовой нагрузки. Исследование проводилось в двух группах обучающихся, занимающихся каратэ: респон-
денты контрольной группы осуществляли физическую подготовку по традиционной технико-тактической мето-
дике, характеризующейся системной организацией на начальном этапе обучения, а обучающиеся эксперимен-
тальной группы применяли авторскую методику, за основу которой был принят индивидуальный подход с учетом 
их психофизических особенностей.   
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Введение. В соответствии с Федеральными за-

конами № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации» и № 329-ФЗ «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации», в настоящее 
время особое внимание уделяется организации 
физического воспитания в образовательных 
учреждениях различного уровня подготовки для 
лиц, имеющих определенные способности в об-
ласти физической культуры и спорта [7, 8]. 

Как известно, образовательный процесс пред-
ставляет собой универсальный комплекс элемен-
тов физической подготовки студентов, где глав-
ное значение в ее управлении принадлежит педа-
гогу, от профессионализма которого зависит в 
дальнейшем конечный результат.  

По мнению О.И. Камаева, многолетний про-
цесс физической подготовки позволяет педагогу 
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подбирать адекватные средства и методы в орга-
низации занятий по физической культуре и 
спорту, определять конкретные действия в повы-
шении ее эффективности и рациональном плани-
ровании. Кроме того, автор характеризует физи-
ческую подготовку, как «динамическую психо-
лого-педагогическую систему, воздействующую 
на спортсмена с учетом его индивидуальных фи-
зических особенностей и свойств личности» [3]. 

История вопроса. Стоит отметить, что физиче-
ская подготовка требует от студентов устойчивой 
адаптации к физическим нагрузкам, в результате 
которых «происходит функциональная пере-
стройка организма, обусловливающая его готов-
ность к высоким спортивным достижениям». Со-
гласно определению С.П. Летунова, «тренирован-
ность – это состояние систем организма, осу-
ществляющих взаимосвязанную деятельность, в 
частности двигательного аппарата и вегетатив-
ных функций, сбалансированность которой воз-
можна благодаря регулирующей роли централь-
ной нервной системы» [4].  

Однако обучающемуся, занимающемуся спор-
том, свойственно испытывать состояние сниже-
ния физической работоспособности, характери-
зующееся ухудшением нервно-психического со-
стояния, патологическими изменениями в работе 
регуляторных органов и систем и др., что в по-
следствии может привести к нарушению адапта-
ционного механизма [1; 5]. Поэтому, возникаю-
щая в этой связи физическое переутомление сту-
дентов рассматривается как наличие в их орга-
низме патофизиологических изменений, приво-
дящих к нарушению способностей организма 
адаптироваться в окружающей среде, где любая 
физическая нагрузка воспринимается как стресс. 

По мнению таких зарубежных ученых, как 
T.Burret [9], S. Halson [12], A.E. Jeukendrup [13], 
H.Kuipers [10], L.S. Lamont [11], физическое пере-
утомление способствует накоплению стресса, 
приводящего к долговременному снижению ра-
ботоспособности студентов, занимающихся 
спортом, при наличии или отсутствии соответ-
ствующих психофизиологических признаков и 
симптомов плохой адаптации, в силу которой ее 
восстановление может занять несколько недель 
или месяцев.  

По мнению А.Г. Дембо, физическое перена-
пряжение характеризуется патологическим со-
стоянием проявления поражения корковых про-
цессов, вызывающих изменения центральной 
нервной системы, протекающих по типу невро-
зов [2].   

В связи с этим, в целях предупреждения у сту-
дентов, занимающихся физической культурой и 
спортом, снижения работоспособности, основ-
ную роль играет организация педагогом опти-
мальной физической подготовки, способствую-
щей росту спортивных результатов в сочетании с 
сохранением их психоэмоционального статуса. 

Целью исследования является обоснование эф-
фективности организации педагогом физической 
подготовки студентов, направленной на предот-
вращение у них физического переутомления, с 
учетом применения индивидуального подхода. 

Методы и материалы исследования. Исследова-
ние проводилось среди студентов Самарского 
государственного социально-педагогического 
университета, занимающихся каратэ-Киокушин 
на базе Региональной спортивной общественной 
организации «Федерация Киокушин Самарской 
области» в течение некоторого времени эффек-
тивной подготовки (полгода) к соревнованиям; в 
двух группах спортсменов-каратистов в возрасте 
20-23 лет, находящихся на этапе реализации ин-
тенсивной физической подготовки, обладающих 
коричневыми поясами, 1-2 кю.  

Для подготовки респондентов контрольной 
группы была подобрана традиционная методика 
технико-тактической подготовки, которая харак-
теризовалась системной организацией занятий 
по физической культуре и спорту на начальном 
этапе, а каратисты экспериментальной группы 
осуществляли их по авторской методике, за ос-
нову которой был принят индивидуальный под-
ход. Содержание авторской разработки заключа-
лось в использовании в тренировочном процессе 
тактической схемы подготовки спортсменов с 
учетом их индивидуальных психофизических 
особенностей. В результате педагог имел возмож-
ность выбора критериев реализации тактической 
схемы в процессе физической подготовки студен-
тов с целью регулирования их тактико-силовой 
подготовки, среди которых:  

- физическая подготовленность, раскрываю-
щая уровень общей физической подготовки кара-
тиста, от которой в дальнейшем будет зависеть 
подбор тактических элементов, необходимых для 
проведения одновременных атак с соперником 
(так называемый стык); 

- физические данные каратиста, способствую-
щие выбору тактики ведения боя с целью избега-
ния клинчей с соперником; 

- психологическая индивидуальность спортс-
мена (темперамент, мышление и др.), обеспечи-
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вающая успешность его спортивной деятельно-
сти в процессе физической подготовки и во время 
соревнований. 

Стоит отметить, что в современном процессе 
физической подготовки студентов вопросы мето-
дического характера не находят четкого ответа 
среди преподавательского состава. В связи с этим 
существует потребность в сохранении исследова-
тельского материала, позволяющего использо-
вать обозначенные ранее показатели с целью эф-
фективной организации физической подготовки.  

Как известно, индивидуальный подход к орга-
низации физической подготовки обучающихся со 
сниженной работоспособностью требует непре-
рывного сопровождения со стороны педагога с 
целью создания необходимых для его эффектив-
ного осуществления условий, определения обра-
зовательных мотивов спортсменов, реализации 
индивидуальной программы физической и тех-
нико-тактической подготовки и оценки ее ре-
зультативности. 

В ходе нашего исследования педагогическое 
сопровождение каратистов осуществлялось вы-
сококвалифицированным педагогом (5 дан) по 
следующим направлениям: социальное (сотруд-
ничество с общественными, образовательными и 
спортивными организациями, медицинскими 
учреждениями и др.); предметное (взаимосвязь 
тренировочного процесса с другими предмет-
ными областями); антропологическое (учет ин-
дивидуальных психофизиологических особенно-
стей студента).  

В связи с этим была предложена авторская ме-
тодика организации физической подготовки сту-
дентов с учетом реализации индивидуальных 
траекторий развития их физических и технико-
тактических способностей, содержащая следую-
щие направления подготовки спортсменов: 

- диагностическое (определение первоначаль-
ного уровня психофизической подготовленности 
каратистов, консультирование и др.);  

- проектировочное (выбор индивидуальной 
траектории процесса физической подготовки; 
определение форм и времени его проведения; 
учет психофизических особенностей каратистов 
и др.);  

- реализационное (подбор определенных 
упражнений, направленных на развитие физиче-
ской выносливости спортсменов, совершенство-
вание технико-тактической подготовки карати-
стов и др.);  

- рефлексивное (подведение итогов физиче-
ской подготовки, его результативности, опреде-
ление дальнейших задач). 

Организация физической подготовки обучаю-
щихся с физическим переутомлением представ-
ляет собой сложный процесс по выявлению зако-
номерностей его построения с учетом индивиду-
альных психологических особенностей спортсме-
нов с целью снижения тренировочного эффекта. 
Ее диагностика осуществлялась с помощью теста 
POMS (Profile of mood state). 

Результаты исследования. Данные, получен-
ные в ходе эксперимента, продемонстрировали 
эффективность авторской методики организации 
процесса физической подготовки спортсменов с 
физическим переутомлением. Так, в ходе их пси-
хологического тестирования было отмечено сни-
жение устойчивости к психологическим стрес-
сорным воздействиям в контрольной группе ка-
ратистов, проявляющееся достоверным увеличе-
нием таких показателей, как тревожность (10,30 
баллов), депрессия (9,20 баллов), усталость (12,61 
баллов), агрессивность (11,42 баллов) и сниже-
нием показателя психологической силы (8,33 бал-
лов), в то время как в экспериментальной группе 
данные показатели имели вид 7,51; 5,20; 7,31; 
6,10 и 17,13 баллов соответственно, что подтвер-
ждает эффективность разработанной авторской 
методики, демонстрирующей психологическую 
устойчивость спортсменов к стрессовым ситуа-
циям (таблица 1). 

 
Таб. 1. Результаты индивидуальных психологических особенностей студентов 

с физическим переутомлением (в баллах) 
(The results of individual psychological characteristics of students with physical overwork (in points) 

 
Значения Норма 

(в баллах) 
Показатели спортсме-

нов экспериментальной 
группы  
(в баллах) 

Показатели спортсменов  
контрольной группы (в 

баллах) 

80



Социальные науки 
Social Sciences 

 
тревожность  5,00-

9,00±0,6 
7,51 10,30 

депрессия 4,00-
8,00±0,6 

5,20 9,20 

усталость 5,00-
8,00±0,4 

7,31 12,61 

агрессивность 6,00-
9,00±0,7  

6,10 11,42 

психологическая 
сила  

15,00-
18,00±0,5  

17,13 8,33 

Примечание: составлено авторами на основании данных, полученных в исследовании.  
 
Итак, важнейшим показателем психологиче-

ской готовности студентов высшей школы к фи-
зической подготовке и спорту является преобла-
дание показателем «психологическая сила» в со-
отношении со снижением данных остальных 
шкал теста POMS, что доказывает эффективность 
выдвинутой гипотезы.  

Выводы. Таким образом, организация про-
цесса физического воспитания студентов с фи-
зическим переутомлением осуществляется с 
учетом их индивидуальных психологических 
особенностей посредством авторской про-
граммы физической и технико-тактической 
подготовки каратистов, что позволяет говорить 
об ее эффективности. 
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According to the order of the Ministry of Sports of the Russian Federation No. 364 "On the recognition and inclusion in 
the All-Russian register of sports of sports disciplines, a sport and amendments to the All-Russian register of sports", 
dated April 20, 2018, karate is included in the unified state register of sports, which indicates state support for the devel-
opment of this sport among young people. In addition, "karate has received official recognition from the International 
Olympic Committee and is a contender for inclusion in the program of the Summer Olympics for its entertainment and 
mass development." It should be noted that the rapid development of the popularity of karate in our country is primarily 
due to the efforts of professional athletes positioning this sport. However, the existing methods of physical training of 
students involved in this sport, previously used by teachers, have now lost their relevance, because. the requirements for 
its organization have changed, which led to the development of new effective forms of conducting. The purpose of the 
study was to substantiate the effectiveness of the organization of physical education by a teacher of students in higher 
education, aimed at preventing a decrease in their working capacity and stress load. The study was conducted in two 
groups of students involved in karate: the respondents of the control group carried out physical training according to the 
traditional technical and tactical methodology, characterized by a systemic organization at the initial stage of training, 
and the students of the experimental group used the author's methodology, which was based on an individual approach, 
taking into account their psychophysical features. 
Keywords: physical education, decreased performance, higher education, stress load 
DOI: 10.37313/2413-9645-2022-24-83-78-83 
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