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Введение. Каратэ – искусство борь-
бы без оружия с использованием силь-
ных ударов руками и ногами [1, 2]. Оно 
также является формой духовной тре-
нировки [3]. Традиционное каратэ ро-
дилось в Японии в XVIII веке, а вышло 
оно из китайского «цюань-фа», которо-
му уже более 2000 лет. Каратэ получило 
широкое распространение в начале 60-х 
годов прошлого века и сегодня стало не-
отъемлемой частью спортивного миро-
вого сообщества [1, 2, 3].

Современная концепция образова-
ния в Российской Федерации и Респу-
блике Беларусь предусматривает все-
стороннее развитие личности ребенка, 
улучшение его физической подготовлен-
ности, формирование творческих спо-
собностей, воспитание важных личност-

ных качеств. Всему этому способствует 
процесс обучения каратэ. Кроме того, он 
помогает развитию у детей способностей 
ориентироваться в пространстве, разви-
тию мышления, координации движений, 
содействует формированию таких цен-
ных качеств, как усидчивость, внима-
тельность, самостоятельность, воспита-
ние бойцовского характера и др. [1, 4].

Главной задачей в классическом 
каратэ было стремление не столько по-
бедить соперника, сколько преодолеть 
собственный страх и гнев [3], что име-
ет большое воспитательное значение. 
В настоящее время каратэ представляет 
собой не только боевое искусство, но и 
динамично развивающийся вид спорта, 
о чем свидетельствует решение о вклю-
чении его в программу XXXII Олимпий-
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ских игр (Токио, 2020 г.). Это существен-
но повышает его значимость и усиливает 
ответственность к построению трениро-
вочного процесса [2, 5, 6, 7].

Спортивное каратэ в настоящее вре-
мя является одним из наиболее популяр-
ных видов спорта, вызывает большой 
интерес у детей и подростков. Однако 
следует отметить, что методика началь-
ного обучения технике каратэ и особен-
ности построения тренировочного про-
цесса юных спортсменов в полной мере 
пока еще не получили научного обосно-
вания. Существующие программы носят 
рекомендательный характер.

Цель исследования – разработать 
методику тренировки юных каратистов 
на этапе начальной подготовки и экспери-
ментально обосновать ее эффективность.

Методы и организация исследова-
ния. Для достижения поставленной цели 
были использованы общепринятые педа-
гогические методы исследования: анализ 
литературных источников, обобщение 
опыта практической работы, тестирова-
ние, педагогический эксперимент, мето-
ды математической статистики.

Организация исследования пред-
полагала проведение формирующего 
педагогического эксперимента на базе 
спортивной секции каратэ в г. Екатерин-
бурге. Из учащихся первого года обуче-
ния (10–11 лет) были созданы контроль-
ная и экспериментальная группы по 
12 человек, которые в учебно-трениро-
вочном процессе использовали разные 
методики тренировки. Тренировочные 
занятия проводились 3 раза в неделю 
продолжительностью 60 минут в тече-
ние 2018/2019 учебного года.

Основные результаты исследова-
ния и их обсуждение. Этап начальной 
подготовки является первым этапом в 
процессе многолетней тренировки спор-
тсменов и продолжается 2 года (возраст 
занимающихся от 10 до 12 лет). Основ-

ными задачами, решаемыми в этот пери-
од, являются [8–10]:

– укрепление здоровья;
– всестороннее развитие двигатель-

ных способностей,
– развитие и укрепление опор-

но-двигательного аппарата;
– формирование базовых двигатель-

ных навыков и умений каратэ;
– привитие стойкого интереса к ка-

ратэ;
Решение поставленных задач дости-

гается посредством систематического 
выполнения подводящих упражнений, 
расчлененной и целостной техники ка-
ратэ, использования подвижных и спор-
тивных игр, общеразвивающих, гим-
настических, акробатических и других 
упражнений.

Планирование занятий по годам об-
учения и ожидаемым результатам пред-
ставлено в таблице 1.

На этапе начальной подготовки важ-
ной задачей является выявление у детей 
способности к формированию специаль-
ных качеств, необходимых каратисту, а 
также выявлению пригодности к дальней-
шим занятиям спортивным каратэ [6, 8].

Разносторонняя физическая подго-
товка детей является основой будущих 
спортивных достижений, поэтому в за-
нятиях с детьми на протяжении всего 
учебного года рекомендуется значитель-
ную часть времени уделять выполнению 
упражнений из акробатики, гимнасти-
ки, борьбы, легкой атлетики [8, 9].

При подборе средств и методов 
практических занятий с детьми следует 
иметь в виду, что каждое занятие долж-
но быть интересным и увлекательным, 
упражнения подбираются в соответ-
ствии с учебными, оздоровительными и 
воспитательными целями тренировки, 
причем дети должны быть физически 
способны выполнять их (нельзя назна-
чать невыполнимые задания).
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Основными формами проведения 
тренировки являются учебная, учеб-
но-тренировочная и тренировочная. До-
полнительно используются модельная, 
контрольная и соревновательная формы. 
Рекомендуется следующее примерное 
распределение времени между струк-
турными частями тренировочного заня-
тия: подготовительная часть – 10 минут, 
основная – 45 минут и заключительная – 
5 минут [11].

Анализ данных научно-методиче-
ской литературы [12, 13] и результаты 
ранее проведенных нами исследований 
[10] позволили выделить четыре группы 
упражнений, применяемых в трениро-
вочном процессе с начинающими кара-
тистами, разделенных по трудности их 
усвоения:

Первая группа – упражнения про-
стые, легкие для освоения:

– Стойки внимания: хейсоку дачи, 
мусуби дачи, хэйко дачи.

– Защитные стойки: некоаши дачи;
– Промежуточная стойка: каги 

дачи.
– Удары руками: чоку цуки, ура 

цуки, татэ цуки, маваши цуки, маэ тэ 
цуки.

– Блоки: aгe уке, гедан барай, сото 
уке.

Вторая группа – упражнения сред-
ней сложности, при освоении требуют 
определенного времени:

– Боевые стойки: зенкуцу дачи, 
фудо дачи, кокуцу дачи, киба дачи.

– Передвижения: аюми аши, сури 
аши, цуги аши.

– Удары руками: ой цуки, гьяку 
цуки, кизами цуки, хэйко цуки, авасэ 
цуки, уракен учи, тетцуй учи.

– Удары ногами: мае гери ксаге, 
йоко гери ксаге.

– Блоки: аге уке, шуто уке, джуджи
Третья группа – сложные упраж-

нения, требующие для освоения значи-
тельного времени:

– Удары руками: шуто учи, йама 
цуки, хайто учи, эмпиа учи.

– Удары ногами: маэ гери кекоми, 
йоко гери кекоми, фумикоми гери, хидза 
гери, микадзуки гери, аши барай.

– Блоки: тэйшо уке.
Четвертая группа – упражнения 

повышенной сложности. Осваиваются 
не всеми детьми:

– Удары ногами: уширо гери, мава-
ши гери, уширо маваши гери, мае тоби 
гери, йоко тоби гери, маваши тоби гери.

– Защита посредством уходов.
Исходя из сложности усвоения тех-

ники упражнений, следует придержи-

Таблица 1. – Планирование занятий по годам обучения и ожидаемые результаты на этапе начальной 
подготовки юных каратистов
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1
(10–11 лет)

312 15 3  занятия
по 60 
минут

учебно-тренировочные занятия, 
сдача контрольных нормативов, 
соревнования

выполнение контроль-
ных нормативов

2
(11–12 лет)

468 15 4  занятия
по 60 
минут

учебно-тренировочные занятия, 
сдача контрольных нормативов,
соревнования

выполнение контроль-
ных нормативов,
3-й юн. – 100 %,
2-й юн. – 70 %
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ваться постепенного их введения в тре-
нировочный процесс, начиная с простых 
и постепенно переходя к более сложным.

По мнению специалистов [7, 9, 14] 
основное внимание при развитии физи-
ческих качеств детей 10–11 лет (1-й год 
обучения) следует уделять развитию 
быстроты, гибкости, координации дви-
жений, аэробной выносливости (при 
ЧСС 110–120 уд/мин). Техника каратэ из-
учается в минимальном объеме (первая 
группа упражнений). Подбор упражне-
ний должен соответствовать сенситив-
ным периодам развития детей 10–12 лет 
(таблица 2).

Таблица 2. – Сенситивные периоды развития фи-
зических качеств детей 10–12 лет [15]

Физические качества
Возраст (лет)

10 11 12
Максимальная сила
Быстрота + + +
Скоростно-силовые качества + + +
Аэробная выносливость + +
Скоростная выносливость + +
Гибкость + + +
Координация (равновесие) + + +

Примечание: Плюсом отмечены те качества, на 
развитие которых делается упор в выборе упраж-
нений в соответствующем возрасте.

Если 1-й год обучения является, 
по сути, втягивающим, то, начиная со 
2-го года обучения, необходимо уделять 
большое внимание развитию мышечно-
го аппарата с учетом специфики спор-
тивного каратэ, а также формированию 
правильных с точки зрения биомеханики 
двигательных действий [10, 13]. Обучаю-
щиеся должны надежно освоить базовые 
стойки и перемещения в них, хорошо 
изучить технику прямолинейных уда-
ров, знать и правильно выполнять про-
стые ката, освоить прямой бой по типу 
«атака/защита». В этой связи внимание 
тренера-преподавателя должно быть на-
правлено на решение следующих задач:

– Выработка навыка постоянного 
расслабления плечевого пояса.

– Отсутствие вытягивания подбо-
родка вперед.

– Постоянное ударное укрепление 
(набивание) поверхностей нанесения, 
блокирования и приема ударов.

– Силовое укрепление мышц шеи, 
кисти, стопы, голени.

– Создание ощущения тяжести в ку-
лаках, голенях и стопах при выполнении 
ударов.

– Постановка суставно-мышечных 
«замков».

– Обеспечение баланса и устойчиво-
сти корпуса.

– Выработка навыка перемещения 
на носках.

– Обеспечение хорошей растянуто-
сти мышц и сухожилий тазового пояса 
и бедер.

Поскольку каратэ относится к еди-
ноборствам, для победы над соперником 
необходима хорошая психологическая 
подготовка [11, 13].

В соответствии с поставленной це-
лью нами была разработана авторская 
методика тренировки юных каратистов 
на этапе начальной подготовки. Эффек-
тивность этой методики была проверена 
путем проведения педагогического экс-
перимента.

Исследование проводилось на базе спор-
тивной секции каратэ в г. Екатеринбурге.

Юные каратисты контрольной груп-
пы занимались по общепринятой мето-
дике [9, 14, 16].

В экспериментальной группе за-
нятия велись по разработанной нами 
методике. Ее основные отличительные 
особенности – это более широкое ис-
пользование игровых моментов, пере-
делка и усложнение части общеразви-
вающих упражнений в специальные, 
дополнительное использование специ-
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альных упражнений и заданий в основ-
ной части занятия (таблица 3).

Таблица 3. – Отличительные особенности методи-
ки тренировки юных каратистов в контрольной и 
экспериментальной группах

Содержание занятий
Кон-

трольная
группа

Экспери-
ментальная 

группа
Использование учебно-тре-
нировочной и трениро-
вочной форм занятий как 
основных, % 

86 88

Комплексные занятия с 
частой сменой заданий и 
включением упражнений из 
разных видов спорта, % 

36 40

Использование специаль-
ных упражнений для раз-
вития скоростно-силовых 
качеств и координации 
движений, % 

18 23

Использование специаль-
ных упражнений и заданий 
для развития физических 
качеств юных каратистов и 
совершенствования их тех-
нического мастерства, % 

22 28

В начале и в конце педагогического 
эксперимента было проведено контроль-
ное тестирование. Основное внимание в 
тестировании было уделено произошед-
шим в течение эксперимента сдвигам в 
развитии координационных способно-

стей юных спортсменов, что очень важ-
но для каратэ [16]. Исследование уровня 
развития координационных способно-
стей проводилось по методике В.И. Ляха 
[17]. Результаты исследований представ-
лены в таблице 4.

Заключение. Анализ результатов 
исследования показал, что юные ка-
ратисты в обеих группах достигли су-
щественного прироста в показателях 
координационных способностей. В чел-
ночном беге в экспериментальной груп-
пе прирост составил 9,5 %, в то время 
как в контрольной – 8,2 %. Однако в 
том и в другом случае сдвиги оказались 
статистически достоверными (Р<0,05). 
Более существенными оказались пока-
затели прироста в тесте «три кувырка 
вперед на время» (24,6 % и 20,9 % соот-
ветственно). Наиболее значительными 
оказались показатели прироста коорди-
национных способностей в таких тестах, 
как «прыжки на разметку» (в экспери-
ментальной группе прирост составил 
50,9 %, в контрольной – 35,2 %) и «стой-
ка на одной ноге» (в экспериментальной 
группе прирост составил 99,8 %, в кон-
трольной – 72,4 %).

Таблица 4. – Исходные и конечные показатели контрольной и экспериментальной групп в координаци-
онных тестах за время педагогического эксперимента

Название тестов Группа До эксперимента 
(М±м)

После
эксперимента 

(М±м)

При-
рост, %

Достовер-ность 
различий (Р)

Челночный бег (3×10 м), с ЭГ 8,4±0,58 7,6±0,39 9,5 <0,05
КГ 8,5±0,51 7,8±0,35 8,2 <0,05

Три кувырка вперед, с ЭГ 6,5±0,23 4,9±0,16 24,6 <0,05

КГ 6,7±0,26 5,3±0,17 20,9 <0,05
Прыжки на разметку 
(отклонение, см)

ЭГ 5,5±0,12 2,7±0,08 50,9 <0,01
КГ 5,4±0,10 3,5±0,08 35,2 <0,01

Бег с пронумерованными 
набивными мячами, с

ЭГ 9,3±0,71 8,0±0,31 14,0 <0,05
КГ 10,0±0,68 9,0±0,38 10,0 <0,05

Стойка на одной ноге 
с закрытыми глазами, с

ЭГ 8,3±0,21 16,5±0,18 99,8 <0,05
КГ 8,7±0,18 15,0±0,17 72,4 <0,05

Примечание: ЭГ – экспериментальная группа, КГ – контрольная группа, Р – достоверность различий по критерию 
Стьюдента
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Таким образом, можно констатиро-
вать, что как традиционная, так и экс-
периментальная методика тренировки 
юных каратистов на этапе начальной 
подготовки отличаются достаточно вы-
сокой эффективностью. Вместе с тем 

неоспоримое преимущество имеет экс-
периментальная методика. Юные кара-
тисты, тренирующиеся по этой методике, 
достигли значительно лучших показате-
лей по всем тестам, оценивающим коор-
динационную подготовленность.
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