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В статье рассматриваются современные подходы к организации проведению спор-

тивных единоборств (на примере юных каратистов). Изучены особенности развития 
спортивной подготовки детей младшего школьного возраста в контексте анализа так-
тико-технической подготовленности юных спортсменов. Систематизированы данные, 
характеризующие учебно-тренировочный процесс для исследуемой возрастной группы. 
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The article examines modern approaches to organizing and conducting martial arts (using 

young karatekas as an example). The features of developing sports training of junior school-age 
karatekas are studied in the context of analyzing the tactical and technical preparedness of 
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under study are systematized. 
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Актуальность. Проблема начальной подготовки юных каратистов, является одной из 

наиболее актуальных, научно обоснованная методика – это важное условие повышения 
уровня технической подготовленности, результативность соревновательной деятельности 
[1, С.44-46]. 

Цель исследования – разработка эффективной системы подготовки, учитывающей 
возрастные и физиологические особенности юных спортсменов. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс и соревновательная деятель-
ность каратистов младшего школьного возраста. 

Предмет исследования: влияние учебно-тренировочного процесса на развитие тех-
нических навыков, тактических действий на детей младшего школьного возраста. 

Поиск оптимальных путей управления процессом спортивной подготовки в единобор-
ствах осуществляется с учетом особенностей формирования спортивного мастерства, хо-
тя в последние годы эти вопросы освещаются в литературных источниках, однако управ-
ление процессом подготовки юных каратистов требует уточнений, дополнений и даль-
нейшей оптимизации [3, 51с]. 

Определить, по какому типу развивается индивид, можно по максимальной скорости 
роста длины тела ( у мальчиков ВР"А" он приходится на 11 лет, ВР"В" - на 13-14 лет и 
ВР"С" - на 14-15 лег), вопреки сложившемуся мнению, хронологический возраст в соче-
тании с длиной тела не могут служить критерием оценки зрелости организма, не позво-
ляют определить периоды роста, не дают оснований для прогнозирования окончательной 
длины тела [3, 51с]. 
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Следует перестроить методику начальной тренировки юных спортсменов так, чтобы 
направить ее на освоение современных технико-тактических действий.   

Так, В.Ю. Микрюков отмечает, что велика социальная значимость каратэ и то влия-
ние, которое оказывают занятия каратэ на телосложение, моторные и духовные свойства 
личности [4, 432c]. 

Книга мастера каратэ Масутацу Оямы для мальчиков, юношей и просто начинающих 
интересоваться развитием тела и духа. Прекрасно подходит для всех начинающих (даны 
основные и главные упражнения для развития всего тела в комплексе) [5, 510с]. 

Вместе с тем есть основное противоречие между наличием значительных возрастно-
половых и индивидуально-типологических различий среди юных спортсменов-
каратистов и недостаточной разработанностью теоретических и методических вопросов 
управления спортивной подготовки юных каратистов в учебно-тренировочном процессе 
на этапе начальной спортивной подготовки []. 

Данное противоречие сдерживает работу со спортивным резервом и препятствует рас-
крытию творческого потенциала юных каратистов и развитию их личности. 

В то связи следует отметить, что каратэ не только средство самообороны, но также 
вид спорта и философия. Книга «Каратэ додзё.  

Так, три стороны каратэ с помощью ярких легенд, рассказов и путем демонстрации 
могут изменить жизнь обучающихся, укрепив здоровье и выработав чувство уверенности 
в себе, физическую и психологическую дисциплину, спокойное и зрелое отношение к 
миру [6, 544с]. 

«…В младшем школьном возрасте необходимо обратить внимание на ценностные 
ориентации в аспекте того, что каратэ – это не только спорт, каратэ защищает человека от 
болезней тела и от слабости духа…», отмечает Фунакоси, Гитин  [7, 2019. - 176 c]. 

«…Проповедование высокой нравственной сути Каратэ-до, как пути самопознания и 
самосовершенствования человека…» отражено в работе Фунакоши, Гичин [8. - 160 c]. 

Практика подготовки юных каратистов должна опираться на разработку новых до-
ступных и информативных методик исследований и оперативной обработки материалов 
исследований [9, С. 163 – 167; 10, С. 301-306]. 

Материалы и методы исследования: теоретический анализ научно-методической и 
специальной литературы, наблюдение, анкетирование, эксперимент, математической ста-
тистики.  

Результаты исследований и их обсуждение. Занятия восточными и боевыми едино-
борствами в последнее время обрели широкую популярность,  так как занимающиеся, в 
подавляющем большинстве, преследуют цель овладения навыками самообороны.  

Исследование проведено среди юных каратистов клуба “Будо” г. Пинска на основе 
изучения структуры учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности. В 
ходе проведенного анкетирования нами было опрошено 100 школьников 1-4-х классов 
(50 мальчиков и 50 девочек).  

Данные анкета показали, что респонденты с удовольствием занимаются каратэ 41% 
мальчиков и 17% девочек, лишь 37% мальчиков и 43% девочек удовлетворены видами 
спорта, которыми они занимаются по школьной программе. 

Главное преимущество каратэ состоит в том, что задействованы практически все 
группы мышц и различные системы организма, что обеспечивает гармоничное развитие. 
Обучение конкретному элементу (действию) или комбинации элементов (действий) мож-
но условно разделить на этапы: 
Первый этап (ознакомление) - создание общего предварительного представления об 

элементе, который лежит в основе сознательного освоения любого двигательного дей-
ствия (формы, амплитуды, направления приложения усилий, позиции и т.д.) и двигатель-
ных навыков, накопленных в памяти ученика, состоят общие связи, которые обеспечива-
ют построение исходной программы будущих двигательных действий.  
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Рисунок – Организация занятий спортивными единоборствами на начальном  

этапе подготовки 
 
Второй этап (разучивание и закрепление навыков) - непосредственное овладение ос-

новами техники выполнения, уточняются представления о динамике движения, осу-
ществляется закрепление двигательного навыка.  
Третий этап (усовершенствование техники) - на данном этапе осуществляется усвое-

ние двигательного навыка, как по скорости и надежности освоения техники. При отборе 
главной позы необходимо, чтобы все действующие силы (гравитации, мышечные усилия, 
мышечно-сухожильная эластичность) работали как одна активная система для создания 
движения. Мышечные усилия рук и плечевого пояса, оказывают сопряженное воздей-
ствие, являются гравитационным моментом, выполняя задачу вращения тела вокруг опо-
ры. 

Выводы. Предлагаемые соотношения разделов тренировки, принятые в традицион-
ных видах спортивных единоборств, не отражают специфики каратэ как вида спорта, так 
как отсутствие научно-обоснованного подхода к распределению соотношения разделов 
подготовки юных спортсменов приводит к неадекватному использованию средств и ме-
тодов, замедлению роста спортивных результатов на последующих этапах подготовки, 
большому отсеву занимающихся. 

Для развития физических качеств выделяют 4 основных группы методов: повторного 
упражнения с непредельными отягощениями. Суть метода заключатся в том, что уровень 
напряжения мышц, по мере работы близиться к пределу. Выполнение упражнений с отя-
гощениями высокой мощности приводит в движение обменно-трофические процессы, 
при повторении сериями, происходит увеличение мышечной массы. 

Необходимо выполнять упражнения в максимально быстром темпе для развития ско-
ростно-силовых способностей; в среднем и вариативном темпе для укрепления опорно-
двигательного аппарата и увеличение мышечной массы. Метод воспитания силы с помо-
щью тренажерных устройств: неспецифические методы воспитания силовых способно-
стей, метод электростимуляции мышц, направленный на укрепление опорно-
двигательного аппарата и воспитание собственно-силовых способностей при пассивном 
растяжении мышц.  

Так же возможна работа 3 раунда по 3 минуты с отдыхом 1 минута. Например, 6 стан-
ций по 30 сек., где 25 секунд на работу и 5 секунд насмену станции. При данной работе 
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каратист должен восстановиться после работы за 1 минуту как в бою. Повышение физи-
ческих качеств игровым методом, к которым можно отнести игры, целью которых явля-
ются удержание предметов, игры с противопоставлением своих сил внешним, перетяги-
вание каната, игры, где идет череда смен усилий разных групп мышц (эстафеты).  

Соотношение основных разделов подготовки даёт следующие преимущества: 40-45% 
соотношение удельного веса тренировочного времени для выполнения общей физиче-
ской подготовки, является достаточным для улучшения функциональной подготовленно-
сти; высокий объём технической подготовки и большое количество подводящих упраж-
нений, выполняемых в аэробной зоне нагрузок, обеспечивают улучшение функциональ-
ной подготовленности; увеличенный объём технико-тактической подготовки обеспечива-
ет улучшение зрительно-моторной реакции и пространственной ориентации, что важно 
для тактического мышления юных спортсменов, что препятствует сознательному форси-
рованию специальной подготовки юных спортсменов, ранней спортивной специализации. 
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Over the course of three years, the dynamics of the speed and speed-strength abilities of col-

lege students (15-17 years old) involved in athletics was determined in comparison with the da-




