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В настоящее время каратэ развивается 
достаточно интенсивно, и важно уже на 
учебно-тренировочном этапе не упустить 
все возможности в техническом совер-
шенствовании юных спортсменов. На со-
держание технической подготовленности 
заметно влияет развитие тактики спорта, 
изменение правил соревнований, спортив-
ного инвентаря, а также результаты науч-
ных исследований. В процессе подготовки 
спортсмена важно учитывать его индиви-
дуальные особенности, чем правильнее 
будут реализованы его способности, тем 
выше будет результат. Однако в теории 
и методике существует ряд противоречий: 
идти по пути совершенствования отстаю-
щих сторон подготовленности или совер-
шенствовать уже имеющиеся преимуще-
ства [1].

Поиск новых методов и путей реали-
зации технической подготовки – вопрос, 
волнующий многих тренеров. Несомнен-

но, без критериев оценки, которых можно 
достигнуть лишь упорной технической 
подготовкой, не будет и соревнователь-
ного результата [2]. Без должного уровня 
технической подготовленности не может 
быть речи о тактических схемах. Однако 
в специальной литературе по каратэ очень 
мало сведений о методике технической 
подготовки, особенно спортсменов, специ-
ализирующихся в ката. Кроме того, поиск 
новых методов, которые дадут результат 
на этапе, когда спортсмены уже выбрали 
предмет специализации и обладают ста-
бильным навыком, является весьма важ-
ным вопросом. В связи с этим изучение 
особенностей технической подготовки 
каратистов, специализирующихся в ката, 
представляется актуальным.

На учебно-тренировочном этапе спор-
тивной подготовки в каратэ одной из задач 
тренировки является выявление индиви-
дуальной предрасположенности к высту-
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плению в определенных разделах каратэ: 
ката или кумитэ [3, 4, 5]. Таким образом, 
соревновательная деятельность спортсме-
нов состоит из двух направлений: «ката» – 
формальные упражнения, определенная 
последовательность ударов и передвиже-
ний, выполняемая для проверки уровня 
овладения техникой, и «кумитэ» – пое-
динок [6, 7].  Мастера каратэ определяли 
«кумитэ», как метод тренировки, при ко-
тором приемы, изученные в ката, находят 
свое практическое воплощение [6, 8]. Тре-
бования в этих разделах соревнований су-
щественно различаются. Лишь немногие 
спортсмены могут сочетать выступления 
в двух видах программы. Хотя всемирно 
известные мастера традиционного каратэ 
утверждают, что совершенствование в ку-
митэ напрямую зависит от совершенство-
вания в ката, они идут вместе как «…рука 
в перчатке» [7, 9]. Сейчас это справедливо 
лишь на начальных этапах подготовки. 
Если комплексы «ката» имеют относи-
тельно стабильную структуру, т. к. это 
исторически сложившиеся комплексы, 
которые подвергаются незначительным 
изменениям, то «кумитэ» – это постоянно 
изменяющийся раздел программы.

С целью обоснования методики техни-
ческой подготовки спортсменов-карати-
стов, специализирующихся в ката, учиты-
вающей специфику технических ошибок 
и их влияние на соревновательный ре-
зультат было проведено исследование, 
в котором приняли участие каратисты, за-
нимающиеся на базе общественного объе-
динения «Белорусская федерация каратэ» 
в г. Минске. 

Для определения выборок испытуемых 
было проведено педагогическое тестиро-
вание. В качестве контрольных испыта-
ний применялись тесты, рекомендуемые 
программой для СУСУ по каратэ [3] (чел-
ночный бег 10×10 м (мс), количество уда-
ров ближней/дальней рукой 3×10 с (кол-во 
раз), демонстрация технического арсенала 
(интегральная оценка в баллах), прыжок 

в длину с места (см), сгибание разгибание 
рук в упоре лежа (кол-во раз), бег 1600 м 
(мин). 

Для проведения педагогических на-
блюдений были отобраны видеозаписи 
различных комплексов ката. Кроме того, 
данный метод использовался с целью кон-
троля за исполнением спортсменами тре-
нировочных заданий при переходе с одно-
го тренировочного блока к другому. 

Метод экспертных оценок применялся 
в процессе моделирования соревнователь-
ной деятельности, а также в ходе реаль-
ных соревнований. Судьи фиксировали 
ошибки в технике и степень их влияния 
на соревновательный результат в разрабо-
танных бланках. Экспертами выступали 
судьи общественного объединения «Бело-
русская федерация каратэ», имеющие ре-
спубликанскую аттестацию и регулярно 
участвующие в судействе соревнований 
по каратэ. Кроме того, данный метод ис-
пользовался с целью выявления возмож-
ного диапазона ошибок, которые судьи 
способны фиксировать визуально в про-
цессе судейства соревнований по ката. 
Экспертами выступали 6 судей имеющие 
республиканскую и международную ат-
тестацию (2 судьи международной катего-
рии и 4 –национальной категории).

В ходе тестирования были отобраны 
испытуемые, не имеющие  достоверных 
различий в уровне физической подготов-
ленности, что позволило определить со-
став экспериментальной и контрольной 
групп по 10 человек в каждой (возраст 
участников – 15–16 лет). Таким образом, 
в состав экспериментальной и контроль-
ной групп вошло одинаковое количество 
спортсменов со схожим уровнем физиче-
ской и технической подготовленности. 

Важно отметить, что в разделе ката 
на соревновательный результат в наи-
большей степени влияет наличие ошибок 
в технике выполнения формальных ком-
плексов, следовательно, для дальнейшего 
технического совершенствования юных 
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спортсменов необходимо учитывать их 
разновидности. Параметры, которые оце-
нивали эксперты, отражены в правилах 
соревнований по ката, именно на эти кри-
терии ориентировались судьи, вынося ре-
шение в ходе соревновательной борьбы. 
Кроме того, данный метод весьма инфор-
мативен при контроле уровня технической 
подготовленности. 

Исследование проводилось в процессе 
смоделированных соревнований. Изуче-
но мнение 6 судей, которые в специально 
разработанных протоколах фиксировали 
наличие ошибок в технике спортсменов 
и степень их влияния на соревнователь-
ный результат.

Как видно на рисунке, наибольшее 
внимание в тренировочном процессе, по 
мнению судей, необходимо уделять согла-
сованности движений рук и ног, а также 
ошибкам, возникающим в стойках (отры-
вание пяток от опоры, соблюдению пара-
метров стоек). 

Большое значение на соревновательный 
результат оказывает корректное перемеще-

ние центра тяжести. По мнению респон-
дентов, значительное внимание в трени-
ровочном процессе необходимо уделять 
траекториям замахов при выполнении бло-
ков, траектории ударов, фазе выноса при 
выполнении удара ногой. В меньшей степе-
ни судьи снижают балл за ошибки в конеч-
ных положениях ударов и блоков (угловые 
характеристики), возвраты при ударах нога-
ми и ошибках в выборе уровня ударов [10].

На основании результатов, полученных 
в ходе наблюдений за соревнованиями, а 
также основываясь на экспертной оценке 
судей по каратэ, была разработана блоч-
ная система технической подготовки кара-
тистов, специализирующихся в ката. Про-
грамма подготовки в экспериментальной 
группе строилась с учетом выявленных 
в ходе работы экспертов ошибок и опреде-
ления их значимости. Объем тренировоч-
ной работы в неделю составлял 540 мин 
или 18 ак. ч в неделю, из них 450 мин от-
водилось на основную тренировочную ра-
боту, а 90 мин относились к вариативному 
компоненту. В занятия с вариативной на-

Рисунок – Распределение мнений о влиянии ошибок на соревновательный результат: 
1 – уровень нанесения ударов ногами; 2 – траектория выносов ударов ногами; 

3 – согласованность ударов и перемещений; 4 – конечное положение ударов и блоков; 
5 – амплитуда замахов; 6 – положение стоп на опоре; 7 – перемещение центра тяжести; 

8 – перемещение центра тяжести; 9 – параметры стоек
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правленностью включались игровые тре-
нировки, видеоанализ своих выступлений 
и выступлений выдающихся спортсменов, 
с детальным разбором ошибок, восстано-
вительные мероприятия. 

В среднем объем тренировочной рабо-
ты распределялся таким образом, чтобы на 
техническую подготовку уделялось 50,0 % 
всего тренировочного времени (пример-
но 225 мин в неделю), однако необходимо 
отметить, что одновременно с техникой 
сопряженно развивались и физические ка-
чества, необходимые для выполнения зада-
ний по совершенствованию техники. 

Вся программа индивидуальной под-
готовки основывалась на распределении 
материала на 4 блока, с последователь-
ным решением поставленных задач и по-
стоянным контролем за их исполнением. 
Контроль уровня технической подготов-
ленности спортсменов осуществлялся 
одновременно и параллельно. При таком 
проведении эксперимента предполагалось, 
что все неуправляемые факторы оказыва-
ли примерно одинаковое воздействие на 
спортсменов, занимающихся в обеих ис-
следуемых группах. Отличия же окажутся 
следствием применения эксперименталь-
ной методики технической подготовки.

В связи с тем, что предварительные ис-
следования показали необходимость пер-
востепенно уделять внимание стойкам, 

первый блок был посвящен именно этому 
(таблица 1). Спортсмены, принимавшие 
участие в исследовании, первую неделю 
тренировались, получая каждую трени-
ровку общее задание, но выполняли его 
самостоятельно. Роль тренера заключалась 
в контроле и коррекции возникающих оши-
бок. На второй неделе сначала спортсмены 
выполняли общее задание, а после перехо-
дили к исправлению индивидуальных оши-
бок в технике, на которые судьи обращают 
внимание в большей степени. В конце каж-
дого занятия и блока подготовки в целом 
проводился контроль, направленный на 
своевременную коррекцию недочетов. Если 
кому-то из спортсменов не удавалось до 
конца исправить ошибку, задача ее исправ-
ления переносилась в следующий блок. 
Однако на практике такого не встречалось, 
вероятно, это связано с тем, что задания 
позволяли спортсменам отрабатывать все 
детали техники. Контроль осуществлялся 
тренером при выполнении тренировочного 
задания с выставлением оценки.

Задачей второго блока было совершен-
ствование техники, выполняемой рука-
ми, что, по мнению судей, является весь-
ма важным компонентом, оказывающим 
влияние на успешность соревновательной 
деятельности (таблица 2). Данному блоку 
также уделялось 2 недели. Задания были 
направлены на выполнение техники раз-

Таблица 1 – Распределение объема технической подготовки в первом учебно-тренировочном блоке

1 блок
Задача: совершенствование техники стоек, перемещений и «чувства опоры»

1 неделя 

Индивидуальная работа по общему заданию
Объем: 225 мин технической подготовки

2 неделя

Индивидуальная работа по общему заданию
Объем: 75 мин технической подготовки

Индивидуальная работа 
над персональными ошибками

Объем: 150 мин технической подготовки

КОНТРОЛЬ
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дельно, вначале техника перемещений, 
техника руками выполняется вторым тем-
пом, по полной амплитуде. Спортсмен 
выполнял набор соревновательных ката, 
учитывая задачу, поставленную тренером. 
Объем работы распределялся по аналогии, 
как и в первом блоке. Завершению этапа 
предшествовал контроль.

Задачей третьего блока было совер-
шенствование синхронной и согласован-
ной работы рук и ног, блоков, ударов и пе-
ремещений. На данную работу отводилась 
неделя (таблица 3).

Четвертый этап, являлся самым ответ-
ственным для спортсменов. Задачей его 
было реализовать на практике весь прой-
денный материал, умение показать отрабо-
танную технику на практике (таблица 4). 
Задания касались в основном отработки 
целостного исполнения ката, с акцентом 
на концовку на первой неделе и старт на 
второй. Завершающим этапом всего экспе-
римента был контроль, проводимый теми 
же экспертами, принимавшими участие 
в констатирующем эксперименте. Итогом 

Таблица 2 – Распределение объема технической подготовки во втором учебно-тренировочном блоке

2 блок
Задача: совершенствование техники, выполняемой руками

1 неделя 

Индивидуальная работа по общему заданию
Объем: 225 мин технической подготовки

2 неделя 

Индивидуальная работа по общему заданию
Объем: 75 мин технической подготовки

Индивидуальная работа 
над персональными ошибками 

Объем: 150 мин технической подготовки

КОНТРОЛЬ

Таблица 3 – Распределение объема технической подготовки в третьем учебно-тренировочном блоке

3 блок
Задача: совершенствование синхронного завершения движений рук и ног

1 неделя 

Индивидуальная работа по общему заданию
Объем: 75 мин минут технической подготовки

Индивидуальная работа 
над персональными ошибками

Объем: 150 мин технической подготовки

КОНТРОЛЬ

Таблица 4 – Распределение объема технической подготовки в четвертом учебно-тренировочном блоке

4 блок
Задача: моделирование соревновательных ката

1 неделя 

Индивидуальная работа (с акцентов на концовку движения)
Объем: 225 мин технической подготовки

2 неделя

Индивидуальная работа (с акцентом на стартовую фазу)
Объем: 225 мин технической подготовки

КОНТРОЛЬ
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стало выступление спортсменов на респу-
бликанском турнире. 

По истечению всего цикла подготов-
ки, с помощью метода экспертной оценки 
было проведено повторное тестирование 
технической подготовленности спортсме-
нов. В процессе контрольной демонстра-
ции технического арсенала было выявле-
но, что спортсмены экспериментальной 
группы в 100,0 % случаев исправили 
значительные ошибки в технике ката, а 
спортсмены контрольной группы – лишь 
в 60,0 %. Преимущество наблюдалось и в 
присутствии средних по значимости оши-
бок 50,0 % КГ и 87,5 % ЭГ.

Выводы. Таким образом, для повыше-
ния эффективности технической подго-
товки в каратэ на учебно-тренировочном 
этапе необходимо обязательно проводить 

модельные соревнования с привлечением 
экспертов для выявления основных оши-
бок. Такой подход позволяет в дальней-
шем оптимизировать подбор специальных 
упражнений для совершенствования фор-
мальных комплексов ката.

Результаты проведенного исследова-
ния показали, что должна быть разработа-
на классификация ошибок в технике ката 
по степени влияния на соревновательный 
результат. Именно ее необходимо учиты-
вать для составления методики техниче-
ской подготовки в каратэ в разделе ката. 
Такой подход позволит осуществлять тех-
ническую подготовку целенаправленно 
и достигать более высоких соревнователь-
ных результатов.
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