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Спорт высших достижений

Одним из наиболее перспективных направ-
лений совершенствования тренировочного про-
цесса является его индивидуализация. На со-
временном этапе развития спортивного каратэ 
соревновательный результат во многом зави-
сит от того, насколько полно учтены и раскры-
ты индивидуальные физические и технические 
возможности спортсменов. 

Проблема индивидуализации технической 
подготовки в каратэ в настоящее время прак-
тически не изучена. В статье анализируются ре-
зультаты анкетного опроса тренеров различной 
квалификации по каратэ. Полученные данные по-
зволили выявить мнения специалистов об основ-
ных подходах в реализации принципа углубленной 
индивидуализации в технической подготовке ка-
ратистов, специализирующихся в ката.

Personalization is one of the most promising ways 
to improve a training process. At the present stage 
of sports karate development a competition result is 
mainly dependent on how fully individual physical and 
technical abilities of athletes are taken into account 
and disclosed. 

Nowadays the problem of technical training 
individualization in karate is virtually unexplored. 
The results of a questionnaire survey of trainers of 
different skills in karate are analyzed in the paper. 
These data revealed the opinion of experts on the 
main approaches to implementation of the principle 
of profound individualization in technical training of 
athletes specializing in kata.

Введение. Соревновательная деятельность 
спортсменов в каратэ представлена двумя основны-
ми направлениями: ката и кумитэ. Термин «ката» 
имеет несколько значений, одно из которых обозна-
чает «шаблон, трафарет, модель», а второе – «форма, 
вид» [7]. Ката представляет собой комплекс строго 
регламентированных двигательных действий, вы-
полняемых без соперника, изменять и пропускать 
которые запрещается [9]. Мабуни Кэнва, основатель 
школы Сито-рю, считает ката самым важным мето-
дом тренировки в каратэ [3]. Во всех боевых искус-
ствах Востока на протяжении веков одним из основ-
ных способов овладения мастерством были специ-
альные комплексы приемов нападения и защиты, 
сгруппированные в определенной последователь-
ности и исполняемые без партнера. В течение дол-
гого времени эти упражнения служили средствами 
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обобщения и фиксации опыта мастеров, сохранения 
и передачи его ученикам [1]. Кроме того, ката – это 
имитация реального боя за жизнь с несколькими 
противниками, из которого выполняющий ката вы-
ходит победителем. Ката позволяет моделировать 
техническую сторону решения боевой задачи, спо-
собствует развитию двигательных способностей, 
приводящих к поражению противника в реальном 
бою [8]. В традиционном каратэ ката занимают осо-
бое место. 

Соревновательный объем техники здесь весьма 
разнообразен. Ката отличаются друг от друга со-
ставом действий, временем исполнения, степенью 
координационной сложности, ритмом и другими 
составляющими. Соответственно предъявляются 
различные требования к технической и физиче-
ской подготовленности спортсмена [5]. Часто перед 
спортсменами и тренерами встает вопрос о том, как 
разобраться во всем многообразии техники ката и 
выбрать наиболее подходящий комплекс для каждо-
го конкретного спортсмена. Одним из способов ре-
шения данного вопроса, на наш взгляд, является ин-
дивидуализация процесса подготовки каратистов.

Целью исследования являлось изучение мне-
ний тренеров об индивидуализации процесса под-
готовки каратистов, специализирующихся в ката. 
Для решения поставленной задачи было проведено 
анкетирование белорусских специалистов по каратэ. 

На данном этапе исследования изучено мне-
ние 40 преподавателей, которые имеют различный 
стаж тренерской практики (таблица). Респонденты 
условно были разделены на две группы в соответ-
ствии со стажем работы. К первой группе отнесены 
молодые тренеры, имеющие опыт работы не более 
5 лет. Их количество составило 50,0 % от общего 
объема выборки. Во вторую группу вошли респон-
денты имеющие стаж от 6 до 25 лет (50,0 %). Мне-
ния анализировались по выборке в целом и по каж-
дой группе отдельно.

Таблица – Стаж и количество специалистов, принимавших участие 
в анкетировании

№ группы Стаж, лет Количество человек, %

1 1–5 50,0

2 6–25 50,0
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В ходе анкетирования тренерам предлагалось 

ответить на 6 вопросов, касающихся основных под-
ходов, используемых в индивидуализации техниче-
ской подготовки каратистов, специализирующихся 
в ката. Условия опроса давали возможность респон-
дентам выбирать несколько вариантов ответа. 

Анализ полученных результатов позволил сде-
лать вывод о том, что 100,0 % опрошенных считают 
необходимым использование индивидуального под-
хода в технической подготовке каратистов, специ-
ализирующихся в ката. 

Однако при ответе на вопрос о показателях, на 
которые следует опираться при реализации данного 
подхода, мнения расходятся (рисунок 1). Большая 
часть респондентов (67,5 %) считает, что одним из 
основных критериев индивидуального подхода в 
технической подготовке является наличие ошибок в 
технике. Для 50,0 % тренеров важным ориентиром 
индивидуализации являются сильные стороны тех-
нической подготовленности. К ним можно отнести 
наиболее отработанные приемы либо те действия, 
которые ввиду особенностей каратиста получаются 
у него более зрелищными. Кроме того, выяснилось, 
что 10,0 % тренеров ориентируются на антропоме-
трические характеристики спортсменов. Столько 
же (10,0 %) опрошенных учитывают все вышепере-
численные критерии в индивидуализации техниче-
ской подготовки каратистов, специализирующихся 
в ката. При сравнении ответов тренеров со стажем 
практики до 5 лет с остальными респондентами на-
блюдается практически полная согласованность во 
мнениях. Исключение составляет лишь то, что в 
группе 2 специалисты в большинстве случаев ис-
пользуют комплексный подход, учитывая все вы-
шеперечисленные показатели (15,0 % против 5,0 % 
в группе 1). Интересно, что 62,5 % опрошенных 
ориентируются лишь на один из предложенных 
критериев, 30,0 % учитывают ошибки в технике и 
сильные стороны технической подготовленности 
одновременно. Только 7,5 % тренеров учитывают в 
технической подготовке антропометрические пока-
затели спортсменов, а также работают над имеющи-
мися ошибками в технике.

Рисунок 1 – Распределение мнений о критериях индивидуализации 
технической подготовки каратистов, специализирующихся в ката 

(по данным анкетирования тренеров по каратэ)

На следующем этапе тренерам было предложе-
но определить критерии, на которые, по их мнению, 
необходимо ориентироваться при выборе ката для 
квалифицированных спортсменов на ответствен-
ных соревнованиях. В вопросе намеренно был сде-
лан акцент на квалифицированных спортсменов и 
ответственные соревнования, так как есть суще-
ственная разница в том, как выбираются ката для 
турниров различного уровня и для спортсменов 
различной квалификации. Например, в зависимо-
сти от важности соревнования перед спортсменом 
может ставиться задача продемонстрировать новое 
ката либо только ката обязательных (шитей) кругов. 
Полученные результаты представлены на рисунке 2, 
из которого следует, что большинство респондентов 
при выборе ката ориентируются на сильные сто-
роны технической подготовленности спортсмена 
(57,5 %), определяя тем самым важность и, вероят-
но, доминирующее значение технической подготов-
ки в специализации ката. В 45,0 % случаев респон-
денты считают определяющим фактором уровень 
физической подготовленности и соотношение ее 
сильных и слабых сторон. Часть тренеров (35,0 %) 
считает наиболее важным степень готовности (от-
работанности) ката к соревнованиям. Конечно, этот 
критерий не вызывает сомнений, однако выбор, ос-
нованный лишь на одном этом показателе, на наш 
взгляд, не позволит в полной мере реализовать 
принцип индивидуализации. Ориентироваться на 
антропометрические параметры и подбирать ката 
в соответствии с длиной тела, конечностей, осо-
бенностями телосложения спортсмена предлагают 
22,5 %. Такое же количество респондентов счита-
ет необходимым выбирать более зрелищные ката, 
включающие в себя прыжки, вращения и другие 
элементы с высокой степенью технической слож-
ности. Только 5,0 % считают важными при выборе 
ката учет всех вышеперечисленных показателей 
одновременно. Один респондент (что составляет 
5,0 %) выбирает ката в соответствии с уровнем под-
готовленности соперника непосредственно перед 
выходом спортсмена на площадку.

Рисунок 2 – Распределение мнений о критериях выбора ката  
(по данным анкетирования тренеров по каратэ)
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При сравнении мнений тренеров с различным 

стажем работы, можно наблюдать существенные 
расхождения (рисунок 3). 70,0 % молодых тренеров 
(группа 1) считают наиболее важным ориентиром 
при выборе ката особенности техники спортсмена 
(наличие сильных и слабых сторон подготовлен-
ности), а также уделяют внимание степени отрабо-
танности ката (55,0 %). Вторая группа респонден-
тов также подчеркивает важность учета сильных и 
слабых сторон техники спортсмена при выборе ката 
и обращает внимание на уровень физической под-
готовленности (по 45,0 %). Кроме того, респонден-
ты второй группы чаще ориентируются на наличие 
в ката элементов с высокой степенью технической 
сложности (35,0 % против 15,0 % мнений начинаю-
щих специалистов).

Рисунок 3 – Распределение мнений о критериях выбора ката 
респондентами с различным стажем работы  

(по данным анкетирования тренеров по каратэ)

Согласно программе для ДЮСШ по каратэ 
2007 года в многолетней подготовке каратистов 
выделяют следующие этапы: спортивно-оздорови-
тельный, учебно-тренировочный (который подраз-
деляется на этапы предварительной базовой подго-
товки и специализированной базовой подготовки), 
спортивного совершенствования и высшего спор-
тивного мастерства [4]. Название этапов совпадает 
с названием групп, куда зачисляются спортсмены в 
зависимости от квалификации. Несмотря на то, что 
классификация этапов многолетнего процесса под-
готовки в карате не соответствует ни одной обще-
принятой классификации [6, 10], при анкетировании 
были использованы названия этапов подготовки и 
групп занимающихся, предложенные официальной 
программой, которой руководствуются большин-
ство тренеров. 

Таким образом, при ответе на вопрос о том, 
на каком этапе подготовки каратистов, специали-
зирующихся в ката, необходимо начинать реализо-
вывать принцип углубленной индивидуализации, 
большинство мнений разделились между этапами 
спортивного совершенствования (55,0 %) и учеб-
но-тренировочным (42,5 %) (рисунок 4). Остальные 
респонденты (2,5 %) остановили свой выбор на эта-

пах начальной подготовки и высшего спортивного 
мастерства. Также 2,5 % считают, что реализовы-
вать рассматриваемый принцип необходимо на всех 
этапах многолетней подготовки.

Рисунок 4 – Распределение мнений об этапе  
начала реализации индивидуального подхода  

(по данным анкетирования тренеров по каратэ)

Важным в анкете являлся вопрос о том, как 
на практике тренеры организуют занятия для реа-
лизации индивидуального подхода в технической 
подготовке (рисунок 5). Из полученных ответов 
следовало, что 57,5 % тренеров подбирают инди-
видуальные задания каждому спортсмену с целью 
устранения ошибок. Фактически такая организация 
тренировочного процесса позволяет спортсменам 
самостоятельно работать над своими ошибками, а 
тренер выполняет контролирующую функцию. 

Делят спортсменов на группы в зависимости от 
ошибок 20,0 % опрошенных. Очевидно, что выбор 
группового способа организации занятий целесоо-
бразен при большом количестве занимающихся. 

Над общей задачей для всех спортсменов 
(фронтально) работают 15,0 % тренеров, указывая 
на индивидуальные ошибки в технике. Такой спо-
соб организации позволяет контролировать всех 
занимающихся, но не позволяет уделять должного 
внимания каждому в отдельности. Мнения в груп-
пах 1 и 2 по данному вопросу совпали.

Рисунок 5 – Распределение мнений об организации занятий  
для реализации индивидуального подхода в технической 

подготовке каратистов, специализирующихся в ката  
(по данным анкетирования тренеров по каратэ)
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Техника в каратэ сложна и многообразна. Из-

давна основным способом обучения технике каратэ 
была передача опыта от мастера к ученику и только 
путем долгих и упорных тренировок ученики по-
стигали ее смысл и принципы. На данном этапе раз-
вития каратэ как вида спорта отношение к технике 
изменилось. Как таковой модели технической под-
готовленности, которая была бы научно обоснована, 
нет. В большинстве случаев тренеры основываются 
на собственном опыте, который они получали, бу-
дучи еще учениками, однако данный подход весьма 
спорен. В правилах соревнований лишь упоминает-
ся о том, что ката должно быть выполнено техниче-
ски правильно, с пониманием действий [11]. Одна-
ко какие-либо официальные разъяснения о том, что 
такое технически правильно, отсутствуют в доступ-
ной нам литературе и информационных ресурсах. 

В ходе анкетирования было установлено, что 
45,0 % тренеров при обучении своих учеников тех-
нике каратэ основываются на знаниях, преподавае-
мых мастерами каратэ, которые они получают, по-
сещая многочисленные семинары, мастер-классы 
и т.д. (рисунок 6). Также тренеры ориентируются на 
технику спортсменов высокого класса (20,0 %). По-
видимому, визуальное восприятие техники создает 
лишь условно идеальную модель, которая представ-
ляется безусловно важной, но едва ли с ее помощью 
можно объяснить ученикам, на какой точно угол по-
ворачивать стопу в стойке. Кроме того, как правило, 
спортсмены высокого класса обладают индивиду-
альными особенностями техники, учет которых мо-
жет привести к ошибкам у начинающих каратистов. 

Видеоматериалы обучающих семинаров ис-
пользуют 17,5 % респондентов. У 15,0 % опрошен-
ных есть своя модель, основанная на личном опыте 
и знаниях из различных научных областей. Сторон-
ников комплексного подхода, которые используют 
все вышеперечисленные способы получения ин-
формации о технике, оказалось 32,5 %.

Рисунок 6 – Распределение мнений об источниках  
модели технической подготовленности  

(по данным анкетирования тренеров по каратэ)

Таким образом, полученные данные позволили 
выявить диапазон мнений специалистов об основ-
ных используемых подходах в реализации принци-
па углубленной индивидуализации в технической 
подготовке каратистов, специализирующихся в 
ката. Выводы, сделанные в ходе данного этапа рабо-
ты, станут основанием для проведения дальнейших 
исследований.
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