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Рис. 2б. Показатель анкетирования-опроса подростков 14–16 лет. Экспериментальная группа (n = 25)
Fig. 2b. Survey questionnaire indicator of 14–16 year-old adolescents. Experimental group (n = 25)

Рис. 2а. Показатель анкетирования-опроса подростков 14–16 лет. Экспериментальная группа (n = 25)
Fig. 2а. Survey questionnaire indicator of 14–16 year-old adolescents. Experimental group (n = 25)

Дополнительно была проведена оцен-
ка психоэмоционального состояния подрост-
ков. Анализ показал, что на конец исследова-
ния в КГ наблюдалось снижение показателя 
психоэмоциональной устойчивости на 11,9 %,
тогда как в ЭГ результаты диагностики психо-
эмоционального состояния увеличились на               
7,9 % (p ≤ 0,05). Достоверность наблюдаемых 
различий свидетельствует о благоприятном 

воздействии упражнений из ушу и Кёкусинкай 
каратэ и практики медитации на психоэмоцио-
нальную активность и устойчивость единобор-
цев и показатели их умственной работоспособ-
ности. Таким образом, использование физиче-
ских упражнений из боевых искусств показало 
высокую эффективность в физической, духов-
ной, умственной и нравственной подготовке 
занимающихся.
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Наличие объективной информации о со-
стоянии спортсмена и использование этой ин-
формации для принятия решения по организа-
ции тренировки является необходимым для пе-
ревода спортивной подготовки в педагогиче-
ски управляемый процесс [Федоров, Сивохин, 
Авсиевич, 2019].

Сознание – интегративная функция го-
ловного мозга, выражающаяся в способности 
адекватно воспринимать, осмысливать и реа-
гировать на окружающую обстановку, ориенти-
роваться в ней, запоминать происходящие со-
бытия, вступать в речевой контакт, выполнять 
произвольные целесообразные поведенческие 
акты [Левин, 2014].

Особое внимание следует обратить на пред-
ставленность, динамику и уровень развития мно-
гих видов единоборств (бокс, кик-бокс, каратэ, 
самбо и др.) в спортивно-ориентированном фи-
зическом воспитании студентов, которые в ву-
зах развиваются на основе энтузизма. Известно, 
что единоборства являются мощным средством 
физического развития, обучения навыкам само-
обороны, комплексного развития важнейших 
физических качеств: силы, ловкости, координа-
ции, быстроты, а также способности быстро реа-
гировать на внезапно меняющуюся обстановку, 
обретения уверенности в себе. Именно поэтому 
они должны сочетаться с традиционными сред-
ствами физического воспитания не только буду-
щих чемпионов, но и будущих специалистов в 
деле формирования профессиональной физиче-
ской культуры личности [Ходжанов, 2021].

Окончательная цель каратэ скорее развитие 
лучших качеств человеческого характера, чем 
простое развитие сил людей для противостоя-
ния врагам [Ояма, 2005; 2006].

К началу XXI в. мировая наука и практи-
ка накопили огромный опыт применения не-
традиционных оздоровительных методик, свя-
занных с двигательной активностью. В разных 
странах создавались различные комплексы 
упражнений, которые впоследствии превраща-
лись в целые уникальные системы. К ним мож-
но отнести, например, упражнения системы 
ушу, психофизической системы цигун, а также

китайской гимнастики тайцзи [Миронова, 
Хозяинова-Цегельник, 2013].

Эффективная система подготовки в возраст-
ной период 14–16 лет на этапе начальной спор-
тивной специализации во многом определяет 
успех многолетней тренировки. С одной сторо-
ны, на этом этапе важно соответствовать много-
летней возрастной динамике достижения высот 
спортивного мастерства, используя для так назы-
ваемые критические периоды возрастного разви-
тия организма. С другой – следует избегать фор-
сированной специализации, которая ведет в бли-
жайшие годы к росту результатов, но в конечном 
итоге к преждевременной стабилизации спор-
тивного мастерства. В связи с этим целью данного 
этапа является создание базы специальной под-
готовленности на основе ранее заложенного фун-
дамента всесторонней физической подготовлен-
ности. Это обеспечит дальнейший рост результа-
тов в избранном виде единоборств [Небураков-
ский, Щетина, Четвертаков, 2018].

Рассматривая комплексный контроль в 
спорте, в том числе и в боевых искусствах, мы 
видим, что он предполагает практическую реа-
лизацию различных видов контроля, приме-
няемого в структурных звеньях тренировочно-
го процесса для получения объективной раз-
носторонней информации о состоянии спор-
тсмена, единоборца и его динамике с целью 
управления процессом спортивной подготовки                   
[Коняхина, 2020].

Восточные системы физического воспита-
ния благотворно воздействуют на физическое 
здоровье человека, его психику и выработку 
нравственных принципов [Шихшабеков, Гаджи-
агаев, Чаптиев, 2012].

Другая очень сильная сторона восточных  
систем – это стремление к осознанию связи 
«внешнего» с «внутренним», иными словами, к 
осмыслению упражнения, пониманию того, что 
телодвижения являются видимым отражением 
процессов, происходящих во всем организме. 
Подчеркивается роль мышления, воли человека 
в процессе познания самого себя через физиче-
ские упражнения [Шихшабеков, Гаджимурадо-
ва, Магомедова, 2017].
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Требования к показателям, используемым 
в контроле, а именно соответствие специфике 
вида спорта или единоборства и соответствие 
возрастным и квалификационным особенно-
стям занимающихся, сформулированы в статье 
[Юсупов, 2021].

Достоверность и обоснованность резуль-
татов исследования определяется исходными  
методологическими позициями, комплексным 
использованием методов исследования, адек-
ватных его задачам и логике, статистической 
значимостью экспериментальных данных, до-
стоверность которых обеспечивается приме-
нением методов математической статистики 
[Мао Джавен, 2001].

Заключение. Практика Кёкусинкай каратэ и 
ушу оказалась результативной для подростков в 
достижении основной цели боевых искусств, по-
сещение занятий и внедрение в тренировочный 

процесс упражнений из восточных видов едино-
борств, таких как Кёкусинкай каратэ и ушу, ду-
ховное воспитание показали высокую эффектив-
ность. Также использование упражнений из йоги 
позволило подросткам в экспериментальной 
группе значительно улучшить показатели об-
щей и специальной физической подготовленно-
сти, это помогло повысить работоспособность, 
гибкость, сосредоточение и уровень соревно-
вательного спортивного мастерства, что способ-
ствует гармоничному и всестороннему развитию 
и нравственному воспитанию личности, улучше-
нию физической формы в совокупности с патри-
отическим и духовным совершенствованием.

Тренировочные занятия по боевым искус-
ствам Кёкусинкай каратэ и ушу с целью оптими-
зации нравственной, патриотической и духов-
ной подготовки подростков показали высокую 
эффективность. 
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Аbstract
Statement of the problem. The article examines the relationship of physical and special exercises taken from 

martial arts, such as Kyokushin karate and Wushu, with the mental and spiritual education of adolescents aged 
14-16. Theoretical and practical aspects of the construction of the training process are given on the basis of the 
above-mentioned types of freestyle and Greece-Roman wrestling with elements of martial arts that can be used for 
educational purposes and for improving mental performance.

The purpose of the article is to compare the training process of sports types of wrestling with the training pro-
cess in oriental martial arts.

The research methodology consists of analysis and generalization of knowledge in the field of martial arts, their 
behavioral, spiritual and physical readiness for educational and training activities. The theoretical and practical aspects of 
the types of wrestling and the types of martial arts, research works of Russian and foreign authors, the experience of ar-
ranging the training process and the possible relationship between sports types and oriental martial arts are considered.

Research results. Based on an activity-based approach to the training process, which took place throughout the 
year, a significant role in the training process was assigned to the spiritual enrichment and mental development of 
the combatants involved. It has been proven that specialized exercises from the eastern martial arts, Kyokushin ka-
rate and Wushu, introduced into the training process of freestyle wrestlers and Greece-Roman style, have a positive 
effect on the moral and mental abilities of adolescents aged 14-16. Recommendations are given for the introduction 
of physical exercises, oriental etiquette and a certain set of behavioral rules in a training lesson. 

Conclusion. This article reveals the principles of spiritual and mental education of a person in the martial arts 
of the East. The use of some physical training from the complex of martial arts of the East, such as Kyokushin karate 
and Wushu, allowed adolescents involved in the experimental group in freestyle and Greece-Roman wrestling to sig-
nificantly improve the indicators of general and specific physical fitness, improve mental performance, and the level 
of competitive sports mastery. Also, the use of age-old traditions from Wushu and Kyokushin karate had a significant 
impact on the development of the strength of mind and willpower of those involved, morality and had a beneficial 
effect on the spiritual and psychological improvement of their personality. A teenager develops through the martial 
arts of the East not only as an athlete, but above all as a combatant, i.e. there is not only an external struggle in a 
person, but most of all an internal one, i.e. overcoming, i.e. a person is brought up as a personality. The power of the 
Spirit is the true power of a man.

Keywords: martial arts of the East, combatants, Kyokushin karate, athletes, Wushu, physical exercises, spiritual-
ity, willpower, morality of tradition, training process, hatha yoga.
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