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ВВЕДЕНИЕ 

Спортивные единоборства активно развиваются в настоящее время и 

все больше привлекают молодых людей, а также детей. Многие дети, смотря 

на спортсменов хотят добиваться таких успехов как они, а сегодня хороший 

спортсмен становиться пример для подражания в спорте и как успешный 

человек в жизни.  

Поэтому большая ответственность лежит на детских тренеров, которых 

не хватает в нашей стране. Квалифицированный тренер есть залог будущих 

спортивных и жизненных успехов ребенка. Необходимость развивать детей 

их физические способности является важнейшей задаче тренера и 

спортивной школы. Ряд физических способностей детей помогают им 

адаптироваться в современной жизни.  

В школьный период жизни человека закладывается фундамент для 

всестороннего физического развития, укрепления здоровья, формирования 

разнообразных двигательных умений и навыков, это приводит к 

возникновению объективных предпосылок для гармонического развития 

личности. Полноценное развитие детей младшего школьного возраста без 

активных физических занятий практически не достижимо. Многими 

исследователями выявлено, что дефицит двигательной активности серьёзно 

ухудшает здоровье растущего организма и не обеспечивает полноценное 

физическое развитие [18]. 

Известно, что школьный возраст считается наиболее благоприятным 

для обучения разнообразным двигательным умениям и навыкам. Именно 

этот период является сенситивным по отношению ко всем физическим 

качествам человека. Позднее развить те или иные качества удаётся с трудом.  

Анализ передового теоретического и практического опыта в области 

физического совершенствования школьников позволил нам выделить ряд 

концептуальных подходов к физкультурному образованию учащихся: 

комплексный; базово-вариативный; образовательный; дифференцированный; 

тренировочный; оздоровительный; спортивно-видовой [13; 11].  
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Разнообразие современных подходов к физкультурному образованию 

школьников вносит значительные позитивные изменения в учебно-

методическое обеспечение физкультурного образования школьников, но в то 

же время не в полной мере решает актуальные проблемы физкультурного 

образования.  

Одним из возможных вариантов дополнительного образования можно 

считать изучение школьниками спортивных единоборств. С каждым годом у 

традиционных восточных систем физического и духовного 

самосовершенствования появляется всё больше поклонников. Открываются 

всё новые школы, клубы, ассоциации восточных единоборств. Издаются 

специальные книги, брошюры, журналы. Восточные единоборства 

привлекают к себе многообразием форм самореализации, через 

тренированность физического тела и воспитание духа.  

Основой карате является воспитание сильного и крепкого духа, 

способного преодолеть себя и свои слабости, любые препятствия и 

трудности, встречающиеся на тренировках, а затем и в жизни. Каратэ 

Киокушинкай относится к тем видам единоборств, в котором техника 

движений и тактика ведения боя в большей степени зависит от поведения 

противника и приближена в максимальной степени к реальности. Бой ведется 

в полном контакте, без защитных средств в бою создается много множество 

ситуаций, в которых каратэка должен найти оптимальное решение. 

Киокушинкай жесткий контактный стиль, включающий удары руками, 

ногами и защиты от них с методикой подготовки, в которой большое 

внимание уделяется разбиванию предметов [23]. 

Главное преимущество каратэ состоит в том, что в упражнениях 

задействованы практически все группы мышц и различные системы 

организма, что обеспечивает высокое и гармоничное развитие. Динамические 

упражнения, применяемые в этом единоборстве, положительно влияют на 

подвижность суставов, развивают связочный аппарат, увеличивают 

мышечную силу, повышают выносливость организма. При регулярных 

занятиях происходит укрепление сердечно-сосудистой системы за счет 
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увеличения сердечной мышцы, вследствие чего сердце может вытолкнуть 

больше крови в большой круг кровообращения. Специальное выполнение 

дыхательных упражнений обеспечивает массаж внутренних органов и 

улучшает кровообращение. Выполнение техники обороны: уходов, блоков, 

ударов развивает быстроту движений, реакцию и координацию [25]. 

Дети нуждаются во всестороннем обучении и развитии. Каратэ 

киокушинкай – это путь к физическому и духовному совершенствованию. 

Энергии у детей много и очень важно направить ее в нужное русло, чтобы 

ребенок постоянно прогрессировал в своем развитии. На тренировках по 

Каратэ учитель поможет исправить ошибки технического и духовного 

характера, научить взаимопониманию, чувству благодарности. Покажет, как 

с помощью упорных тренировок можно преодолеть самых больших врагов: 

гнев, страх, нерешительность, сомнения, высокомерие, тщеславие, развить 

твердость духа и несгибаемое мужество.  

Актуальность темы - объясняется тем, что в настоящее время 

наблюдается сложная социально-экономическая обстановка, которая так же 

отражается на развитии физической культуры и спорта, в том числе и таком 

виде спорта, как киокушинкай карате. Поиск новых методик становится 

важным делом. Повышение эффективности учебно-тренировочных занятий в 

школе на уроках физической культуры, секциях, каратэ призвано выполнять 

значимую общественную функцию по воспитанию подрастающего 

поколения, в подготовке спортивного резерва как для каратэ, так и 

подготовка молодого поколения к условиям жизни в обществе. 

Цель исследования – разработать и реализовать методику воспитания 

физических качеств и укрепления здоровья у детей 8-12 лет занимающихся 

каратэ киокушинкай.  

Объект исследования – воспитания физических качеств и укрепления 

здоровья у детей 8-12 лет занимающихся каратэ киокушинкай.  

Предмет исследования – обоснование и разработка методики 

воспитания физических качеств и укрепления здоровья у детей 8-12 лет 

занимающихся каратэ киокушинкай. 
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Гипотеза исследования – мы предполагаем, что разработанная нами 

методика будет способствовать повышению уровня развития физических 

качеств школьников 8-12 лет посредством использования упражнений их 

каратэ на уроках физической культуры, что позволят значительно повысить 

эффективность воспитания физической культуры личности школьников. И 

так же формирование мотивации на основе удовлетворенности результатами 

учебно-тренировочных занятий. 

Задачи исследования:  

1. Изучить и проанализировать учебно-методическую литературу 

по данной теме.  

2. Разработать и внедрить методику развития ловкости в 

образовательный процесс в общеобразовательной школе, с применением 

средств и техники карате.  

3. Экспериментально проверить эффективность предложенной 

методики. 

База исследования: клуб «Динамо» (Федерация каратэ Южного Урала, 

г. Челябинск).  

Этапы исследования:  

Первый этап (июнь – август 2021 г.) Носил констатирующий характер. 

Проводился анализ научно-методической литературы, определялся 

методологический аппарат исследования (проблема, цель, задачи, методы 

исследования). Кроме этого, анализировалась специфика организации 

учебно-тренировочного процесса по каратэ в годовом цикле тренировки. 

Изучались литературные источники разных авторов с методикой развития 

физических качеств в единоборствах. 

Второй этап (сентябрь 2021 г. – март 2022 г.) имел формирующую 

направленность и предопределял проведение педагогического эксперимента. 

При теоретическом изучении опыта других школ по каратэ, и литературы 

известных авторов, было вывялено многообразие средств и методов 

специальной физической подготовленности каратистов. Были подобраны 
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контрольная и экспериментальная группы. Был подобран комплекс методов и 

средств для развития физических качеств испытуемых. 

Третий этап (апрель 2022 г.) имел обобщающий характер и 

заключался в подведении итогов. Результаты предварительного и 

контрольного тестирования обрабатывались и сравнивались между собой. 

Проводился анализ результатов.  

Структура работы. Выпускная квалификационная работа состоит из 

введения, двух глав, выводов после глав, заключения, списка 

использованных источников.  Для написание выпускной квалификационной 

работы использовалось 68 литературных источников. Основные результаты 

исследования отображены в таблице. 
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ГЛАВА 1. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В ВОСТОЧНЫХ 

ЕДИНОБРСТВАХ 

Восточные единоборства рассматривают с разных точек зрения, им 

можно приписать как прикладное, так и спортивное и оздоровительное 

значение. Учитывая интересы к различным формам занятий восточными 

единоборствами, можно вносить существенные коррективы в процесс 

подготовки занимающихся. Так в нашей стране с 70-х г. ХХ века советские 

специалисты начинают изучать опыт восточных единоборств, постепенно 

расширяя спектр исследований от спортивных к аспектам психологическим, 

философским, педагогическим. Первоначально взгляды исследователей и 

энтузиастов были обращены на японские системы дзю-до, каратэ-до, затем, 

после запрета каратэ в 1981 г. – на китайские у-шу и ци-гун, а позже и на 

японское Айкидо [14; 27]. 

И на Востоке боевые искусства стали единым универсальным 

средством для достижения самых разных целей: 

1. Для монахов это метод приведения своего сознания и организма 

в состояние, ведущее к слиянию с Дао или к обретению долголетия (даосы), 

или к достижению просветления (буддисты).  

2. Для военачальников и воинов это метод совершенствования 

технического мастерства ради достижения победы над конкретным 

противником.  

3. Для адептов народных школ это возможность обрести 

внутреннее, духовное самосовершенствование и приобщиться к духовной 

традиции предков, тем самым, обретя новую форму существования  

В наши дни боевые искусства имеют следующую классификацию 

современных форм: массовые, специализированные, воинские и др. 

Массовые боевые искусства рассматриваются как народная физическая 

культура и оздоровительная гимнастика для трудящихся масс, 

подрастающего поколения и пенсионеров. Специализированные боевые 

искусства получили развитие в спортивных и медицинских вузах  
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Для того чтобы овладеть техникой избранного вида единоборств, 

необходимо, прежде всего, иметь достаточную физическую 

подготовленность (кондицию). Уровень развития физических качеств 

является фундаментом деятельности, его основой, базой [54]. 

1.1 История возникновения Киокушинкай каратэ 

 

Рисунок 1 – Масутацу Ояма, основатель каратэ стиль киокушинкай 

 

Масутацу Ояма родился 27-ого июля 1923 года, в деревне Южной 

Кореи. Боевыми искусствами Ояма стал заниматься довольно поздно, с 9-ти 

лет. В 1938 году, в возрасте 15 лет, он уехал в Японию, и поступил в 

авиационное училище, чтобы стать летчиком, подобно герою его времени, 

первому летчику-истребителю из Кореи. Выжить в тех нелегких условиях в 

том возрасте, оказалось более трудным чем, он думал, тем более что 

корейцы, обучающиеся в летных училищах Японии, были на правах чужих. 

Несмотря на тяжелое время в своей жизни он продолжал заниматься 

боевыми искусствами, занимаясь дзюдо и боксом, и однажды он заметил 

студентов, обучающихся Окинава Каратэ. Это заинтересовало его, и он 
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поехал в доджо Гичин Фунакоши в Университете Такушоку, где он изучил 

то, что сегодня известно, как Шотокан Каратэ. Его прогресс в тренировках 

был таким, что к семнадцати годам он был уже вторым Даном, и к моменту 

поступления на службу в Японскую Имперскую Армию в 20 летнем 

возрасте, он был четвертым Даном. В это время он также серьезно 

заинтересовался дзюдо, и его прогресс в этом виде боевого искусства был не 

менее удивительным. К моменту завершения тренировок по дзюдо он, 

меньше чем за четыре года с начала тренировок, достиг четвертого Дана в 

дзюдо. 

Становление мастера 

После поражения Японии во Второй Мировой войне, Мас Ояма впал в 

отчаяние и депрессию и почти забросил тренировки. К счастью для нас, Так 

Нэй Шу уже вошел в его жизнь. В то время мастер Так, кореец, земляк Оямы, 

живущий в Японии, был одним из лучших мастеров Годжу Рю. Он был 

известен, своей физической и духовной силой. Именно он поощрял Мас 

Ояму, посвятить жизнь Воинскому Пути. Он предложил, чтобы Ояма 

уединился от общества и в течение 3 лет занимался тренировкой духа и тела. 

В 23 летнем возрасте Мас Ояма встретил Эиджи Йошикаву, автора 

романа "Мусаши" основанного на жизни и деятельности наиболее известного 

Самурая Японии. И роман, и автор помогли Мас Ояме глубже понять кодекс 

Самурая - Бусидо и его смысл. В тот год Ояма отправился на гору Минобу в 

Префектуре Чиба, где Мусаши основал свой стиль боя на мечах Нито-Рю, 

Ояма думал, что это будет соответствующим местом, чтобы начать суровые 

тренировки. Среди вещей, взятых с собой, была копия книги Иошикавы. 

Студент по имени Яширо пошел с ним. Одиночество очень тяжело 

переносилось, и после 6 месяцев тренировок Яширо тайно сбежал ночью. 

Это тяжело сказалось на Ояме потому, что желание возвратиться в общество 

стало еще сильнее. Так Ней Шу большим количеством примеров убедил 

Ояму продолжить тренировки, и Ояма принял решение стать сильнейшим 

каратистом Японии. 
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Вскоре, однако, человек, снабжавший Ояму средствами на проживание, 

информировал его, что не способен больше поддержать Ояму и вот, после 

четырнадцати месяцев, Ояма был вынужден закончить свое уединение. Через 

несколько месяцев, в 1947 году, Мас Ояма выиграл Первый национальный 

Все японский турнир по каратэ после Второй мировой войны. Однако он все 

еще чувствовал в душе пустоту из-за того, что не смог провести три года в 

уединении. И тогда Ояма решил полностью посвятить свою жизнь каратэ. 

Так что он начал снова, в этот раз на горе Кийозуми, также в префектуре 

Чиба. Это место он выбрал для своего духовного подъема. Теперь его 

тренировки были фанатическими по нагрузкам - 12 часов в день, каждый 

день без дня перерыва, стоя под холодными струями водопадов, бросая 

речные камни своими руками, используя деревья как макивару, совершая 

сотни отжиманий в день. Каждый день также включал изучение научных 

трудов классиков Боевых искусств, Дзэн и философии. После восемнадцати 

месяцев он завершил свое уединение уверенным в себе и способным 

полностью себя контролировать. 

В период недолгой, но плодотворной аскезы в горах Ояма жил по 

строго разработанному режиму, который нередко фигурирует в биографиях 

мастера и служит назиданием легкомысленным ученикам: 

4 часа утра – подъем. Медитация с закрытыми глазами - 10 мин. Бег 

трусцой по горам – 2 часа. 

7 часов утра –приготовление пищи. 

8 часов утра – трапеза, совмещающая завтрак и обед. 

9 часов утра – начало тренировок. Десять раз выполнить комплекс из 

пяти упражнений: 

1) поднять 20 раз шестидесятикилограммовую штангу; 

2) отжаться на пальцах 20 раз; 

3) отжаться в стойке на руках 20 раз; 

4) подтянуться на перекладине 20 раз; 

5) нанести по 20 ударов кулаком справа и слева в макивару. 
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После выполнения каждого комплекса сделать дыхательные 

упражнения и немедленно приступать к следующему комплексу. После 

десятикратного выполнения указанного комплекса отдых до 11 часов. 

11 часов утра – выполнение ката. 

При этом ежедневно выполнять по 100 раз какую-либо одну ката. 

Например, в первый день Хэйан-1, во второй Хэйан-2 и т. д., пока не будут 

выполнены все пять комплексов Хэйан, а затем выполнять их в обратном 

порядке. То же самое проделать с остальными ката. 

2 часа пополудни – поднятие тяжестей. Поднять шестиде-

сятикилограммовую штангу 20 раз, затем постепенно наращивать нагрузку. 

Сделать 1000 отжиманий: 200 раз на двух пальцах, 200 раз на четырех 

пальцах, 400 раз на пяти пальцах. Перед каждым комплексом делать 

небольшой перерыв. Иногда для разнообразия делать 1000 отжиманий на 

кулаках с перерывом после 500. 

3 часа пополудни – разработка приемов спарринга; упражнения с 

макиварой; лазание по канату; упражнения для брюшного пресса - 200 раз; 

разбивание камней. 

5 часов пополудни – приготовление пищи. Ужин. 

6 часов пополудни – медитация и отход ко сну. 

В добавление к этому красноречивому документу заметим, что многие 

подвижники и энтузиасты кэмпо придерживались подобного распорядка дня 

не год и не два, а двадцать, тридцать лет или всю жизнь. 

Показательные бои 

Тем не менее для мастера, решившего бросить вызов крупнейшим 

школам, желающего внедрить новую методику обучения каратэ, одной 

победы на чемпионате было явно недостаточно. Человек, вполне 

современного склада, Ояма быстро понял, что помочь ему в таком смелом 

начинании сможет только шумная реклама. С присущей ему 

целеустремленностью он занялся подготовкой грандиозной рекламной 

компании, оттачивая чисто трюковые номера. В 1949 г. он поселился в 

лачуге возле городской бойни и провел там семь месяцев, изучая повадки 
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животных. Он разработал новый способ убоя быков голыми руками, 

научившись отрубать животным рога под корень ударом «рука-меч». 

В 1950 год.у, основ.атель (Sosai) Мас Ояма на.чал де.монстрировать свою 

сил.у, борясь с бы.ками. Всего, он боролся с 52 бы.ками, три из. кот.орых бы.ли 

убиты, и 49 бы.кам об.рубил рога ударом руки "шуто". Нельзя говор.ить о том, 

что ему это. бы.ло легко сделать. Ояма любил вспомнить о своей первой 

по.пытке, за.кончившейся лишь тем., что раз.ъярил бы.ка. В 1957 год.у в 

Мексике, в воз.расте 34 лет, он бы.л на. грани смерти, когда бы.к рогом 

про.порол Ояму. Ояма сумел свалить бы.ка и от.рубить ему рог. Он бы.л 

при.кован к по.стели в течение 6 месяцев, восстанавливаясь от. об.ычно 

смертельной раны. Общество за.щиты животных Японии вы.ступило с 

про.тестом про.тив боев Оямы с животными по.сле того как Ояма об.ъявил о 

на.мерении про.вести бои с тигром и медведем, хотя бы.ки, убитые Оямой 

бы.ли пред.назначены для бойни. 

В 1952 год.у, Ояма от.правился в гастрольную по.ездку по. Соединенным 

Штатам, где про.извел фурор и при.вел в по.лнейшее смятение публику, 

де.монстрируя сверхчеловеческие номера. В сам.ом де.ле, как до.лжны бы.ли 

ре.агировать американские зрители, когда за.езжий мастер колол, будто 

фарфоровые, огромные булыжники, сносил горлышки пивным бутылкам, и 

бутылки при. это.м не. падали, бил себя молотком по. костяшкам пальцев, 

про.бивал руками и ногами толстенные до.ски, уложенную в пятнадцать-

двадцать слоев черепицу и лежащие друг. на. друг.е три-четыре кирпича? 

Ояма путешествовал по. Соединенным Штатам в течение год.а, де.монстрируя 

свое мастерство каратэ вживую и по. на.циональному теле.видению. 

В течение по.следующих лет, Ояма вы.зывал на. по.единок мастеров 

раз.личных видов боевых ис.кусств, в том числе и боксеров, и про.вел 270 

по.единков с раз.личными бойцами. Большинство бойцов бы.ло по.беждено 

одним ударом! Борьба никогда не. про.должалась больше трех раундов, и 

очень ре.дко про.должалась больше не.скольких секунд. Его при.нцип борьбы 

бы.л про.ст: он сближался с со.перником и на.носил удар, в ре.зультате 

кот.орого со.перник по.лучал пере.лом. Если со.перник блокировал удар, то 
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блок бы.л смят или раз.бит. Если со.перник не. блокировал атаку, то ре.бра 

бы.ли сломаны. Ояма ста.л из.вестным как «Рука Господа, как живое 

про.явление при.нципа японских воинов «Один удар – смерть». Это бы.ло 

ис.тинной целью тех.ники каратэ. Замысловатая тех.ника ног и сложные 

при.емы бы.ли вторичны (хотя при.менялись им вес.ьма эффективно). 

Доджо Оямы 

В 1953 год.у, Мас Ояма от.крыл свой первый до.джо в Медзиро в городе 

Токио. В 1956 год.у, первый по.стоянный до.джо бы.л от.крыт в прежней 

студии балета за. территорией Университета Риккио в 500 мет.рах от. 

нынешнего Японского центрального Доджо. К 1957 год.у бы.ло 700 членов, 

не.смотря на. большое количество не. вы.державших тяжелых из.нурительных 

тренировок. 

Практики друг.их стилей при.езжали в до.джо Мас Оямы, чтобы 

об.учиться здесь по.лно контактной борьбе. Один из. первых инструкторов, 

Кенджи Като, говор.ил вновь при.бывшим спец.иалистам друг.их стилей, 

чтобы со.блюдалась тех.ника друг.их стилей, и из.учались любые при.емы и 

мет.оды, кот.орые "бы.ли бы. хороши в ре.альной борьбе ". Это и бы.ло то 

каратэ, кот.орое раз.вивалось Мас Оямой. Он брал мет.оды и при.емы из. все.х 

боевых ис.кусств и не. ограничивал себя одним каратэ. Члены до.джо Оямы 

серьезно по.дходили к из.учению боевых при.емов, видя в это.м прежде все.го 

ис.кусство ведения боя. Небольшие ограничения бы.ли введены при. 

про.ведении кумитэ - удары в голову на.носились от.крытой ладонью или 

костяшками кулака, об.ернутыми по.лотенцем. Захваты, броски, и удары в пах 

бы.ли об.ычным явлением. Раунды кумитэ про.должались до. об.ъявления 

по.лного по.ражения. Травмы бы.ли об.ычным явлением, и от.сев учен.иков бы.л 

очень вы.сок (более чем 90 %). Ученики не. имели никаких снисхождений 

не.зависимо от. их официального до.лжностного ста.туса, каждый по.лучали то, 

что он за.служил. 

Теперь на.конец-то мож.но бы.ло по.думать об. от.крытии со.бственной 

школы. Ояма при.ступил к со.зданию новой школы каратэ – Киокушинкай 
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(Общество Абсолютной ис.тины), от.крыто про.тивопоставив ее все.м ранее 

существовавшим на.правлениям и стилям кэмпо. 

 

Мировой центр школы Мас Оямы бы.л официально от.крыт в июне 1964 

год.а, и бы.ло при.нято на.звание Киокушин, имеющее значение – 

«Окончательная ис.тина». С тех. по.р, Киокушин рас.пространился больше чем 

по. 120 стра.нам мира, и на. на.стоящий момент за.регистрированных членов 

IKO, более 12 миллионов, то есть это. одна из. сам.ых больших орган.изаций 

Боевого ис.кусства в мире. Среди из.вестных все.м людей из. мира Киокушин: 

Шен Коннери – Почетный первый дан., Дольф Лундгрен третий дан., 

Австралийский экс-чемпион в тяжелом вес.е, Президент ЮАР Нельсон 

Мандела – Почетный восьмой дан., Австралийский Премьер-министр Джон 

Говард - Почетный пятый дан., кот.орому черный по.яс бы.л вручен при. 

официальном от.крытии Киокушин до.джо в Сиднее в июне 1988 год.а. 

Но что это. – триумф нового учен.ия? Hет, скорее оптимальная 

ре.ализация все.го на.следия кэмпо, бес.смертных за.ветов ста.рых мастеров. 

Сам Ояма не. скрывал эклектической на.правленности своей школы. 

Отказавшись от. до.гматических установок традиционных воинских ис.кусств 

и прежде все.го от. узко сектантского по.дхода, он пред.принял генеральную 

ре.визию все.х видов един.оборств без. оружия и с оружием с целью от.обрать 

не.обходимые для своей сис.темы элементы. Все они в комп.лексе при.званы 

бы.ли об.еспечить требования школы: сил.у, сто.йкость, эффективность. 

И все. же главное в сис.теме Ояма, что на.ходит от.клик в сердцах 

миллионов, не. сухая теория, не. медитация и не. раз.учивание вполне 

ста.ндартных ката, а прак.тическая от.дача, максимальная эффективность. Для 

своих учен.иков Ояма раз.работал целый каскад головокружительных трюков, 

воплощающих вы.сшие до.стижения каратэ на. физическом уровне: 

– про.бивание по.двешенного на. двух нитках листа тонкой рис.овой 

бумаги ударами кулака и пальцев руки; 
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– рас.калывание по.двешенной на. веревке до.ски (или кирпича) 

ударами кулака, локтя, ре.бром ладони, ре.бром сто.пы и пере.дней час.тью 

сто.пы из. по.ложения сто.я на. земле или в прыжке; 

– рас.калывание не.скольких дюймовых до.сок в руках двух 

ассистентов все.ми воз.можными ударами рук и ног, в том числе и в прыжке 

на. вы.соте около двух мет.ров; 

– рас.калывание плавающей в бочке с водой дюймовой до.ски; 

– рас.калывание руками, ногами и головой до. двадцати слоев 

черепицы; 

– рас.калывание ударом «рука-меч» или «железный молот» трех 

по.ложенных друг. на. друг.а кирпичей; 

– рас.калывание ударом «рука-меч» трех уложенных друг. на.д 

друг.ом с про.межутками ледяных плит толщиной в три дюйма каждая; 

– про.бивание руко.й и головой ледяной глыбы; 

– рас.калывание масс.ивных булыжников основ.анием ре.бра ладони; 

– от.рубание горлышка сто.ящей бутылки; 

– про.никновение ударом «рука-копье» в плотно связанный пучок 

бамбуковых прутьев; 

– про.нзание ударом «рука-копье» по.двешенной коровьей туши. 

Все описанные де.йствия от.носятся, со.ответственно, к категории 

по.зитивных (Ян), воплощая при.нцип активного на.падения. Hе менее важное 

место в де.монстрационной про.грамме Киокушинкай за.нимают и номера, 

рас.крывающие удивительную способ.ность орган.изма к пассивному 

со.противлению и от.носящиеся к категории не.гативных (Инь). Hапример, 

палка толщиной в два дюйма ломается при. ударе о голову, спину, грудь, 

руки или ноги спокойно сто.ящего чело.века. Или так.ое: чело.век ложится 

спиной на. утыканную гвоздями до.ску, на. грудь ему кладут гранитный валун 

вес.ом не. менее 50 килограммов и раз.бивают валун ударом кувалды. 

Впечатляюще. Впрочем, еще более не.вероятные трюки де.монстрируют 

индийские йоги-факиры или китай.ские мастера цигун. Силовые номера в 

Киокушинкай со.четаются со. все.возможными про.бами на. бы.строту, четкость 
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и точность. Здесь след.ует упомянуть гашение свечи на. рас.стоянии 

раз.личными ударами рук и ног, раз.рубание ре.бром ладони спичечного 

коробка из. тонкой фанеры, вы.дергивание бумажного листа из.-по.д пачки 

сигарет, ста.кана или сто.ящей сигареты, стряхивание пепла с за.жженной 

сигареты в зубах партнера ударом ноги и тому по.добные фокусы, 

рас.считанные на. зрелищный эффект. 

Hо что особенно. важно – его питомцы по.беждают на. чемпионатах. И 

не. слу.чайно его школа Киокушинкай не. входит во Все японскую федерацию 

каратэ, про.тивопоставив ей свою Всемирную федерацию. Ояма шел своим 

путём. 

Небо в от.крытых ладонях 

Главным символом школы легендарного Оямы является Канку. В 

символическом «при.ветствии со.лнцу» рас.крытые руки по.днимаются в 

по.зицию, по.зволяющую «со.зерцать не.бо». Из это.й по.зиции и об.разуется 

символ. Узкие концы Канку пред.ставляют со.бой со.мкнутые пальцы и 

символизируют конечность. Широкие час.ти пред.ставляют за.пястья и 

символизируют бес.конечность, по.дразумевающую глубину. Символ Канку 

за.ключен в окружность, символизирующую не.прерывность и круговое 

движение. 

Система требований Киокушинкай – одна из. сам.ых жестких в мире, 

что и на.ходит от.ражение в со.держании экзаменов на. по.яса. Цвет по.яса 

означает глубину освоения каратэ. Белый цвет символизирует чистоту и 

не.знание, голубой – цвет не.ба при. восходе со.лнца, желтый – восход со.лнца, 

зеленый – рас.пускающийся цветок, коричневый – зрелость, черный – 

мудрость. Примечательно, что основ.атель школы Киокушин на.гражден от. 

имени МОК един.ственным вы.сшим 10-м Даном. 

Система об.учения в Киокушинкай основ.ана на. взаимосвязанных 

при.нципах и форм.ах тренировок: кихон, ката, там.ишевари и кумите, 

кот.орые про.низаны медитативной прак.тикой. Они до.полняются 

спец.иальными упражнениями и тестами, способ.ствующими вы.работке 

вы.сокой кондиции и сил.ьного духа. 
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Кихон – из.учение элементов базовой тех.ники без. партнера. Это – 

основ.а мастерства, до.стижение чистоты стиля. Кихон - своего рода семя, из. 

кот.орого про.израстает де.рево боевого ис.кусства. 

Ката – это. форм.а, в кот.орую сливается тех.ника учен.ика, 

пред.ставляющая хореографическую комп.озицию боя c: не.сколькими 

про.тивниками. 

Тамешивари – раз.бивание раз.личными час.тями тела и раз.ными 

способ.ами твердых пред.метов. По слов.ам сам.ого Оямы, без. там.ешивари 

«каратэ по.добно де.реву, кот.орое не. дает плодов» ... 

Кумитэ – цель и суть каратэ как ис.кусства будо. Длительная и 

без.остановочная борьба с раз.ными, по.очередно меняющимися 

про.тивниками является одним их квалификационных требований. Так, 

на.пример, для при.суждения III дан.а экзаменуемый до.лжен вы.держать 30 

двух - минутных контактных по.единков. 

Сегодня школа Киокушин при.влекает пред.ставителей раз.ных рас., 

вероисповеданий, стилей мышления и жизненных укладов. Позитивное 

со.держание со.временной школы, на.следующей лучшие традиции ис.кусств 

будо, при.влекает и на.ших со.отечественников. Без.условную ценность 

пред.ставляет сам.ое очевидное, что от.личает Киокушинкай от. многих друг.их 

школ со.временного каратэ - воспитание сил.ьных бойцов. И даже не. сто.лько 

сил.ьных бойцов как так.овых, сколько людей, сердце и раз.ум кот.орых 

от.крыты для глубокого по.нимания интернациональных, об.щечеловеческих 

ценностей. 

Этот интернациональный аспект, от.меченный Оямой, а так.же 

до.стижения школы де.лают ре.альностью дальнейшее раз.витие и со.хранение 

Киокушин Будо-каратэ. 

1.2 Влияние Восточных един.оборств на. физическое воспитание 

Занятия восточными и боевыми един.оборствами в на.шей стра.не за. 

по.следнее время об.рели широк.ую по.пулярность как сред.и мужского, так. и 
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сред.и женского на.селения. При это.м за.нимающиеся в по.давляющем 

большинстве преследуют цель оздоровления и овладения на.выками и 

тех.никой сам.ообороны. Внимание к за.нятиям един.оборствами как способ.у 

борьбы с гипокинезией, форм.ирования двигательной культ.уры в де.тском и 

по.дростковом воз.расте и мет.оду оздоровления на. более по.здних этапах 

онтогенеза уделяется значительно меньше.  

Анализ теоретических и прак
.
тических аспектов школьной физической 

культ
.
уры по

.
казывает, что при

.
 ис

.
пользовании упражнений с элементами 

восточных един
.
оборств во многих учебных за

.
ведениях (лиц

.
еях, колледжах, 

гимназиях и др.) устр
.
аняется ряд труд

.
ностей и про

.
блем в физическом 

воспитании школьников. Это связано с тем
.
, что един

.
оборства у школьников 

вы
.
зывают большой интерес

.
 и они с удовольствием за

.
нимаются этими 

видами спор
.
та. В ходе про

.
веденного анкетирования бы

.
ло опрошено 790 

школьников 9-11-х классов С удовольствием за
.
нимаются каратэ 41% 

мальчиков и 17% де
.
вочек. Причем к тренеру учен

.
ики при

.
ходят до

.
бровольно, 

а к учителю по
.
 об

.
язательному рас

.
писанию не

.
 все

.
гда с охотой. По на

.
шим 

дан
.
ным, лишь 37% мальчиков и 43% де

.
вочек удовлетворены видами спор

.
та, 

кот
.
орыми они за

.
нимаются по

.
 школьной про

.
грамме [20]. 

Таким об
.
разом, не

.
смотря на

.
 многочисленные на

.
учные и мет

.
одические 

раз
.
работки по

.
 физической культ

.
уре в школе, интерес

.
 де

.
тей и по

.
дростков к 

за
.
нятиям физическими упражнениями крайне низ

.
ок. В то же время, от

.
мечая 

огромный интерес
.
 школьников к за

.
нятиям восточными един

.
оборствами, 

мож
.
но за

.
метить, что эти виды еще не

.
 по

.
лучили до

.
лжного рас

.
пространения в 

об
.
разовательных учрежден

.
иях. В большинстве школ от

.
сутствуют хорошие 

спец
.
иалисты по

.
 восточным един

.
оборствам, очень мало на

.
учных раз

.
работок, 

мет
.
одик и про

.
грамм по

.
 от

.
дельным видам един

.
оборств. 

В со
.
ответствии с со

.
циально-эконом

.
ическими по

.
требностями 

со
.
временного об

.
щества в его дальнейшем раз

.
витии и ис

.
ходя из

.
 сущности 

об
.
щего сред

.
него об

.
разования целью физического воспитания в школе 

является со
.
действие все

.
стороннему раз

.
витию личности. Установка на

.
 

все
.
стороннее раз

.
витие личности сред

.
ствами восточных един

.
оборств 
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пред
.
полагает овладение школьниками основ

.
ами физической культ

.
уры и 

спец
.
иальными упражнениями из

.
 каратэ, слагаемыми кот

.
орых являются: 

крепкое здоровье, хорошее физическое раз
.
витие, физическое со

.
вершенство, 

оптимальный уровень двигательных способ
.
ностей, знания и на

.
выки в 

об
.
ласти физической культ

.
уры, а так

.
же уме

.
ния и на

.
выки тех

.
ник 

сам
.
ообороны в при

.
емах каратэ (и др. видах сис

.
тем руко

.
пашного боя, 

един
.
оборств и боевых ис

.
кусств), мотивы и способ

.
ы (уме

.
ния) осуществлять 

оздоровительную и со
.
ревновательную де

.
ятельность [12]. 

Достижение это
.
й цели об

.
еспечивается ре

.
шен

.
ием след

.
ующих 

основ
.
ных за

.
дач: 

– укрепление здоровья и со
.
действие норм

.
альному физическому 

раз
.
витию, со

.
вершенствованию; 

– об
.
учение жизненно важным двигательным уме

.
ниям и на

.
выкам, а 

так
.
же уме

.
ниям и на

.
выкам тех

.
ник сам

.
ообороны, един

.
оборств и боевых 

ис
.
кусств; 

– раз
.
витие двигательных (кондиционных и координационных) 

способ
.
ностей к вы

.
полнению спец

.
иальных упражнений из

.
 каратэ и друг

.
их 

видов боевых ис
.
кусств; 

– при
.
обретение не

.
обходимых знаний в об

.
ласти физической 

культ
.
уры, спор

.
та и боевых ис

.
кусств; 

– воспитание по
.
требности и уме

.
ния сам

.
остоятельно за

.
ниматься 

физическими упражнениями, со
.
знательно при

.
менять их в целях от

.
дыха, 

тренировки и по
.
вышения раб

.
отоспособности [12]; 

– воспитание нравственных и волевых качеств, норм
.
ализация 

психических про
.
цессов и свойств личности, т. е. воспитание физически и 

духовно гармонично раз
.
витой личности. 

Рассмотрим воз
.
действие восточных един

.
оборств на

.
 орган

.
изм 

школьников (на
.
 при

.
мере киокушинкай каратэ). 

Занятия восточными един
.
оборствами от

.
крывают пере

.
д педагог

.
ом 

большие воз
.
можности для со

.
здания нужных ситуаций в усл

.
овиях 
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со
.
перничества, требующего со

.
блюдения прав

.
ил, норм

.
, спор

.
тивной этики, 

уважения к со
.
пернику [17]. 

Систематические за
.
нятия каратэ способ

.
ствуют форм

.
ированию так

.
их 

важных качеств, как концентрация и пере
.
ключение внимания, оперативное 

мышление, эмоциональная устойчивость, инициативность, смелость и 

ре
.
шительность уча

.
щихся [5]. 

Обсуждая эффективность раз
.
ных вариантов орган

.
изации учебного 

про
.
цесса, мож

.
но утверждать, что восточные един

.
оборства в сис

.
теме 

физического воспитания по
.
вышают за

.
интересованность уча

.
щихся в 

сам
.
остоятельных за

.
нятиях физическими упражнениями и ведении здорового 

об
.
раза жизни. 

С этих по
.
зиций восточные един

.
оборства в сис

.
теме физического 

воспитания форм
.
ируют у де

.
тей школьного воз

.
раста не

.
 только физические, 

но и нравственно-этические качества. 

В восточных един
.
оборствах существуют об

.
основания движений с 

по
.
зиции биомеханики, кот

.
орые по

.
 своей структур

.
е от

.
личаются от

.
 движений 

в друг
.
их видах спор

.
та и способ

.
ствуют комп

.
лексному воз

.
действию на

.
 

опорно-двигательный аппарат и вес
.
ь орган

.
изм за

.
нимающегося [16]. 

Главное преимущество каратэ со
.
стоит в том, что в упражнениях 

за
.
действованы прак

.
тически все

.
 групп

.
ы мышц и раз

.
личные сис

.
темы 

орган
.
изма, что об

.
еспечивает до

.
статочно вы

.
сокое и гармоничное раз

.
витие. 

Динамические и ста
.
тические упражнения каратэ по

.
ложительно влияют на

.
 

по
.
движность суставов, раз

.
вивают связочный аппарат, увеличивают 

мышечную сил
.
у, по

.
вышают вы

.
носливость орган

.
изма. Специальное 

вы
.
полнение дыхательных упражнений об

.
еспечивает масс

.
аж внутренних 

орган
.
ов и улучшает кровообращение. Отработка уходов, блоков, ударов 

по
.
могает раз

.
вить бы

.
строту движений, ре

.
акцию, ловкость и координацию. 

Благотворное влияние на
.
 не

.
рвную сис

.
тему оказывает способ

.
ность 

со
.
средоточивать внимание при

.
 вы

.
полнении при

.
ёмов [23]. 
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При ре
.
гулярных за

.
нятиях каратэ про

.
исходит укрепление сердечно-

со
.
судистой сис

.
темы за

.
 счет увеличения сердечной мышцы, вследствие чего 

сердце мож
.
ет вы

.
толкнуть больше крови в большой круг кровообращения. 

Организация и мет
.
оды ис

.
следования. В тренировочном про

.
цессе, 

на
.
ряду с раз

.
витием физических качеств при

.
 из

.
учении восточных 

един
.
оборств, при

.
менялись след

.
ующие мет

.
одические на

.
правления и при

.
емы: 

– воспитание по
.
ложительных психологических качеств: воли, 

ре
.
шительности, вы

.
держки, способ

.
ности со

.
вершать хорошие по

.
ступки, 

уме
.
ть по

.
стоять за

.
 себя и друзей; 

– акцентирование внимания учен
.
иков на

.
 морально-этическом 

аспекте каратэ (кодекс каратэ): по
.
ведение в за

.
ле, культ

.
ура вне

.
шности, 

уважение к ста
.
ршим, друг

.
 к друг

.
у и др. При со

.
блюдении кодекса 

своевременно об
.
ращать внимание на

.
 на

.
рушения; 

– по
.
ддержание и укрепление связи с семьей, воз

.
действие с ее 

по
.
мощью на

.
 ре

.
шен

.
ие все

.
х воспитательных за

.
дач; 

- про
.
ведение письменного и устного опроса по

.
сле из

.
учения 

теоретического материала для за
.
крепления про

.
йденных раз

.
делов. 

Формирование у школьников нравственности путем уважения к 

ста
.
ршим, к товар

.
ищам, к со

.
пернику в бою, уме

.
ния до

.
стойно вес

.
ти себя на

.
 

за
.
нятиях и т. д. Применяя мет

.
од на

.
казания, след

.
ует учитывать мне

.
ние 

коллектива, ис
.
ключая оскорбления. После на

.
казания не

.
 вспоминать о не

.
м, 

со
.
храняя с учен

.
иком до

.
брожелательные от

.
ношения. Метод по

.
ощрения 

при
.
менять не

.
 только к учен

.
икам, кот

.
орые до

.
бились успеха, но и к тем

.
, 

кот
.
орые до

.
бросовестно труд

.
ились на

.
 за

.
нятиях и по

.
казывали при

.
мер 

честных от
.
ношений, про

.
являли вы

.
сокие нравственные качества – 

труд
.
олюбие, от

.
ветственность, от

.
зывчивость и по

.
мощь друг

.
им [46]. 

1.3 Особенности воз.растного раз.вития школьников 8-12 лет 

Для прак.тики физического воспитания особенно.сти воз.растного 

раз.вития являются ведущими критериями при. вы.боре физических на.грузок, 
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структур.ы двигательных де.йствий, мет.одов воз.действия на. орган.изм. Для 

де.тей 8-12 лет естественной является по.требность в вы.сокой двигательной 

активности. Под двигательной активностью по.нимают суммарное 

количество двигательных де.йствий, вы.полняемых чело.веком в про.цессе 

по.вседневной жизни. При свобод.ном ре.жиме в летнее время за. сутки де.ти в 

это.м воз.расте со.вершают от. 12 до. 16 тыс. движений. Естественная суточная 

активность де.вочек на. 16-30% ниже, чем у мальчиков. Девочки в меньшей 

мер.е про.являют двигательную активность сам.остоятельно и нуждаются в 

большей до.ле орган.изованных форм. физического воспитания [32]. 

В это.м воз.расте на.чинают форм.ироваться интерес.ы и склонности к 

определен.ным видам физической активности, вы.является спец.ифика 

индивидуальных моторных про.явлений, пред.расположенность к тем. или 

иным видам спор.та  

Очень час.то из.менения в раз.витии двигательных качеств про.исходят 

уже в младшем школьном воз.расте и по.этому целесообразно осуществлять 

целенаправленное раз.витие тех. или иных двигательных качеств у де.тей в те 

воз.растные периоды, когда на.блюдается их на.иболее интенсивный 

воз.растной рост.. Однако след.ует по.мнить о том, что не.реализованные в 

определен.ном воз.расте двигательные воз.можности орган.изма в дальнейшем 

труд.но по.ддаются значительным из.менениям. Поэтому не.обходимо уже в 

дан.ном воз.расте уделять огромное внимание раз.витию двигательных качеств 

у де.тей. Всесторонняя физическая по.дготовка младшего школьника до.лжна 

пред.полагать, до.стижение оптимального уровня и гармоничного раз.вития 

сил.ы, бы.строты, вы.носливости, ловкости [41].   

Способность к за.поминанию движений у де.тей бы.стро рас.тет от. 7 до. 

12 лет, а с 13 лет раз.витие двигательной памяти не.сколько за.медляется. При 

об.ъяснении двигательного за.дания не.обходимо, чтобы де.ти прав.ильно 

по.нимали, что и как де.лать. На за.нятиях целесообразно при.менять 

преимущественно тренировочные сред.ства и мет.оды, раз.вивающие час.тоту 

движений. Упражнения на. скорость след.ует вы.полнять кратковременно (6-8 

с.) [5]. 
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К на.чалу это.го периода у де.тей прак.тически по.лностью за.вершается 

форм.ирование опорно-двигательного аппарата и на.чинается ста.бильный и 

про.порциональный рост. тела. Приходит в по.лное со.ответствие координация 

зрения и движений тела. Дети в это.м воз.расте уже ста.новятся маленькими 

спор.тсменами, готовыми к освоению на.чальных тех.нических элементов. 

Постоянная по.требность в движении со.храняется, хотя при.обретает более 

осмысленный характер.. Достаточно вы.сокая вы.носливость означает 

способ.ность де.тей до.лгое время со.вершать раз.личные де.йствия слабой 

интенсивности и от.носительно бы.стро восстанавливаться. В это.м воз.расте 

ре.бенок уже способ.ен осваивать основ.ы так.тики, анал.изировать при.чинно-

след.ственные связи и преимущества и не.достатки раз.личных усл.овий 

вы.полнения де.йствий [17]. 

По воз.можности на.до ис.ключить значительные ста.тические 

на.пряжения и упражнения, связанные с на.туживанием (за.держка дыхания). 

В 8-12 лет на.чинается интенсивный рост. и увеличение раз.меров тела.  

Годичный при.рост длины тела до.стигает 4-7 см главным об.разом за. 

счет удлинения ног. Масса тела при.бавляется ежегодно на. 3-6 кг.  

Наиболее интенсивный тем.п рост.а мальчиков про.исходит в 13-14 лет, 

когда длина тела при.бавляется за. год. на. 7-9 см.  

А у де.вочек про.исходит интенсивное увеличение рост.а в 11-12 лет в 

сред.нем на. 7 см. С 11-12 лет бы.стро рас.тут длинные трубчатые кости 

верхних и нижних конечностей, ускоряется рост. в вы.соту по.звонков.  

Позвоночный сто.лб по.дростка очень по.движен. Чрезмерные 

мышечные на.грузки, ускоряя про.цесс окостенения, могут за.медлять рост. 

трубчатых костей в длину. В воз.расте 7-8 лет двигательные координации 

характер.изуются не.устойчивостью скоростных параметров и ритмичности. В 

период от. 11 до. 13-14 лет увеличивается точность дифференцировки 

мышечных усилий, улучшается способ.ность к воспроизведению за.данного 

тем.па движений. [26]. 
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В это.м воз.расте бы.стрыми тем.пами раз.вивается и мышечная сис.тема. 

Мышечная масс.а особенно. интенсивно на.растает у мальчиков в 13-14 лет, а 

у де.вочек – в 11-12 лет. 

Объем легких в воз.расте с 11 до. 14 лет увеличивается по.чти в два раз.а, 

значительно по.вышается минутный об.ъем дыхания и рас.тет по.казатель 

жизненной емкости легких. 

Режим дыхания менее эффективный, чем у взрослых. За один 

дыхательный цикл ре.бенок 11-12 лет по.требляет 14 мл кислорода, в то время 

как взрослый – 20 мл. Дети меньше, чем взрослые способ.ны за.держивать 

дыхание и раб.отать в усл.овиях не.достатка кислорода. У них бы.стрее, чем у 

взрослых, снижается на.сыщение крови кислородом [3]. 

У де.тей с 12 лет до.статочно вы.сокими тем.пами улучшаются 

от.дельные координационные способ.ности, сил.овые и скоростно-сил.овые 

способ.ности; уме.ренно увеличиваются скоростные способ.ности и 

вы.носливость. Низкие тем.пы на.блюдаются в раз.витии гибкости. 

1.4 Понятие о физических качествах 

Основу двигательных способ.ностей чело.века со.ставляют физические 

качества, а форм.у про.явления – двигательные уме.ния и на.выки. У того или 

ино.го чело.века двигательные способ.ности раз.виты по.-своему. Для раз.вития 

двигательных способ.ностей не.обходимо со.здавать определен.ные усл.овия 

де.ятельности, ис.пользуя со.ответствующие физические упражнения, в т. ч. 

Единоборства.  

Одной из. главных за.дач, ре.шаемых в про.цессе физического 

воспитания, является об.еспечение оптимального раз.вития физических 

качеств, при.сущих чело.веку. Физическими качествами при.нято на.зывать 

функциональные воз.можности орган.изма, определяющие степень 

двигательной одаренности.  

К основ.ным физическим качествам от.носят. 
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Быстрота – способ.ность вы.полнять двигательное де.йствие с 

максимальной скоростью (за. на.именьший про.межуток времен.и).  

Выносливость – способ.ность орган.изма к про.должительному 

вы.полнению какой-либо раб.оты без. за.метного снижения 

раб.отоспособности.  

Гибкость – это. способ.ность, не.обходимая для вы.полнения движений с 

большой и пред.ельной амплитудой. 

Ловкость – это. способ.ность бы.стро овладевать сложными движениям. 

Сила –  это. способ.ность чело.века преодолевать вне.шнее 

со.противление или про.тивостоять ему за. счёт мышечных усилий 

(на.пряжений). 

Понятие «бы.строта»  

Быстрота – комп.лекс функциональных свойств, не.посредственно и по. 

преимуществу определяющих скоростные характер.истики движений, а так.же 

время двигательных ре.акций. [15; 17]. 

Скоростные способ.ности – это. воз.можности чело.века, 

об.еспечивающие ему вы.полнение двигательных де.йствий в минимальный 

для дан.ных усл.овий про.межуток времен.и. 

Все двигательные ре.акции, со.вершаемые чело.веком, де.лятся на. две 

групп.ы: про.стые и сложные. Ответ за.ранее из.вестным движением на. за.ранее 

из.вестный сигнал (зрительный, слу.ховой) на.зывается про.стой ре.акцией. В 

каратэ это., на.пример, прекращение на.падающего или за.щитного де.йствия. 

Сложные же двигательные ре.акции – это. ре.акции «вы.бора» (когда из. 

не.скольких воз.можных де.йствий требуется мгновенно вы.брать одно., 

адекватное дан.ной ситуации). Они характер.изуются по.стоянной и вне.запной 

сменой ситуации де.йствий. В каратэ, к при.меру, способ.ность де.йствовать на. 

со.тые до.ли секунды бы.стрее про.тивника имеет ре.шающее значение для 

до.стижения по.беды в по.единке. [36]. 

В каратэ есть еще одно. спец.ифическое про.явление скоростных качеств 

– бы.строта торможения, когда в связи с из.менением ситуации не.обходимо 

мгновенно остановиться и на.чать движение в друг.ом на.правлении. 
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Наиболее благоприятными периодами для раз.вития скоростных 

способ.ностей как у мальчиков, так. и у де.вочек считается воз.раст от. 7 до. 11 

лет. Несколько в меньшем тем.пе рост. раз.личных по.казателей бы.строты 

про.должается с 11 до. 14-15 лет. К это.му воз.расту факт.ически на.ступает 

ста.билизация ре.зультатов в по.казателях бы.строты про.стой ре.акции и 

максимальной час.тоты движений. [43]. 

Средствами раз.вития бы.строты являются упражнения, вы.полняемые с 

пред.ельной либо около-пред.ельной скоростью. 

Основными мет.одами воспитания скоростных способ.ностей являются: 

1) мет.оды строго ре.гламентированного упражнения; 

2) со.ревновательный мет.од; 

3) игровой мет.од. 

Методы строго ре.гламентированного упражнения включают в себя:  

а) мет.оды по.вторного вы.полнения де.йствий с установкой на. 

максимальную скорость движения;  

б) мет.оды вариативного (пере.менного) упражнения с 

варьированием скорости и ускорений по. за.данной про.грамме в спец.иально 

со.зданных усл.овиях. 

Соревновательный мет.од при.меняется в форм.е раз.личных 

тренировочных со.стязаний. 

Игровой мет.од пред.усматривает вы.полнение раз.нообразных 

упражнений с максимально воз.можной скоростью в усл.овиях про.ведения 

по.движных и спор.тивных игр. 

Серии упражнений для скоростной по.дготовки по.дбираются так., 

чтобы в раб.оте уча.ствовали функционально-важные мышечные групп.ы. 

Общепринятым считается по.вторение 6-10 раз. упражнений в форсированном 

ре.жиме с рас.слабляющими паузами. В про.цессе тренировки серии 

периодически по.вторяются или же вы.деляется спец.иальный времен.ной 

от.резок для вы.полнения скоростно-сил.овых упражнений. И в том и друг.ом 

слу.чае при. одинаковом количестве по.второв мышцы по.лучают при.мерно 

равную на.грузку, но во втором слу.чае мышцы раб.отают в усл.овиях так. 
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на.зываемой «суперсерии», когда одна и та же групп.а мышц на.гружается 

по.дряд не.сколько раз. по.сле короткого пере.рыва. Это по.могает за.метно 

по.днять уровень вы.носливости мышечных групп. и хорошо тренирует 

об.щую вы.носливость, со.здавая определен.ный ре.жим психологического 

преодоления усталости при. длительной раб.оте. 

Серии могут комбинироваться с тех.ническими при.емами и сил.овыми 

упражнениями, координативными упражнениями и ста.тической на.грузкой, 

со.здавая многообразие форм. скоростно-сил.овой и скоростно-

координативной по.дготовки. 

Основное значение для бы.строты ре.агирования на. де.йствия 

про.тивника имеет способ.ность увидеть пере.мещающийся с вы.сокой 

скоростью об.ъект. На это. и до.лжна бы.ть на.правлена тренировка. 

Тренировочные требования до.лжны при. это.м по.степенно усл.ожняться 

путем:  

а) увеличения скорости пере.мещения;  

б) вне.запности по.явления об.ъекта;  

в) со.кращения дис.танции ре.агирования. 

В ходе тренировки не.обходимо раб.отать не. только на.д бы.стротой 

со.кращения раб.отающих мышц, но и на.д бы.стротой их рас.слабления. 

Высококвалифицированные спор.тсмены как раз. и от.личаются способ.ностью 

к со.кращению времен.и про.извольного со.кращения раб.отающих мышц в 

движении с пред.ельной час.тотой. Добиться это.го мож.но путем по.стоянного 

контроля за. бы.стрым рас.слаблением раб.отающих мышц в скоростных 

движениях, а так.же тренировкой сам.ой способ.ности ре.лаксации мышц, в 

том числе и аутотренингом. 

Работу на.д со.вершенствованием бы.строты и скорости движений 

не.льзя про.водить в со.стоянии физического, эмоционального или сенсорного 

утомления. Обычно так.ая тренировка со.четается с раб.отой тех.нической или 

скоростно-сил.овой на.правленности, а в не.которых слу.чаях и с раз.витием 

от.дельных комп.онентов скоростной вы.носливости. 

Понятие «вы.носливость »  
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Под вы.носливостью в широк.ом смысле слов.а по.нимают способ.ность 

пере.носить не.благоприятные воз.действия на. орган.изм. 

Общая вы.носливость 

Общая вы.носливость: как физическое качество – это. способ.ность 

орган.изма спор.тсмена пере.носить воз.действие на. не.го вы.соких физических 

на.грузок. 

Выносливость бойца – это. способ.ность орган.изма спор.тсмена 

справляться с тем.и на.грузками, кот.орые воз.никают в схватках и 

со.ревнованиях. Показателем того, что орган.изм не. справляется с 

на.грузками, является снижение раб.отоспособности. 

Измеряется вы.носливость бойца времен.ем, в течение кот.орого он 

мож.ет про.водить при.ем, вес.ти схватку в вы.соком тем.пе, а так.же 

способ.ностью со.хранять хорошую форм.у в течение все.го со.ревнования, 

цикла со.ревнований. 

Понятие «вы.носливость» не.льзя рас.сматривать из.олированно от. 

по.нятия “утомление”, так. как утомление сигнализирует о снижении 

раб.отоспособности. Утомление – это. особое физиологическое со.стояние, 

сказывающееся во времен.ном падении раб.отоспособности. 

Известно, что уровень раз.вития вы.носливости определяется прежде 

все.го функциональными воз.можностями сердечно-со.судистой и не.рвной 

сис.тем, уровнем об.менных про.цессов, а так.же координацией де.ятельности 

раз.личных орган.ов и сис.тем. Существенное значение имеет, так. на.зываемая, 

эконом.изация функций орган.изма. Вместе с тем. на. вы.носливость оказывают 

влияние координация движений и сил.а психических (особенно. волевых) 

про.цессов бойца. 

Установлено, что в управлении мышечной де.ятельностью основ.ную 

ре.гулирующую роль играет центральная не.рвная сис.тема. Функциональное 

же со.стояние центральной не.рвной сис.темы об.условливается из.менениями 

химического со.става крови, а устойчивость не.рвных центров не.разрывно 

связана с бы.стрым про.теканием восстановительных про.цессов, кот.орые 

осуществляются в усл.овиях не.достатка кислорода за. счет ре.синтеза АТФ. 
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При это.м анаэробные и аэробные воз.можности орган.изма являются одним 

из. важнейших факт.оров, от. кот.орых за.висит раб.отоспособность. 

Понятие «гибкость »  

В про.фессиональной физической по.дготовке и спор.те гибкость 

не.обходима для вы.полнения движений с большой и пред.ельной амплитудой. 

Достаточная по.движность в суставах мож.ет ограничивать про.явление 

качеств сил.ы, бы.строты ре.акции и бы.строты движений, вы.носливости, 

увеличивать рас.ход энергии и снижать эффективность раб.оты, а не.редко 

при.водить к серьезным травмам мышц и связок. Термин «гибкость» сам. по. 

себе об.ычно ис.пользуется для интегральной оценки по.движности час.тей 

тела. Если оценивать степень по.движности в этих суставах, то и тогда 

при.нято говор.ить о по.движности их. В теории и мет.одике физической 

культ.уры гибкость рас.сматривается как морфофункциональное свойство 

опорно-двигательного аппарата чело.века, определяющее границы 

телодвижений. Характеристика и виды гибкости раз.деляются в за.висимости 

от. ис.точника де.йствия и по. способ.у про.явления. Используются след.ующие 

классификации, по. форм.е: – активная - способ.ность вы.полнять амплитудные 

движения за. счет своих со.бственных мышц; – пассивная - способ.ность к 

амплитудным движениям за. счет вне.шних сил. (на.пример, с по.мощью 

комп.аньона или гирь и т.д.). Так, в пассивных форм.ах, гибкость до.стигает 

больший диапазон движений, чем в активных. Разница между. активной и 

пассивной гибкостью на.зывается «ре.зервной рас.тяжимостью», или «за.пасом 

гибкости». Виды гибкости по. способ.у про.явления гибкости: –динамическая - 

гибкость в движения; – ста.тическая - в не.подвижности; – об.щая - 

способ.ность гнуться в любых суставах и амплитуде; – спец.иальная - 

не.обходимая гибкость определен.ных суставов и мышц для не.которых видов 

спор.та, на.пример. 12 Чаще все.го в тренировках ис.пользуют 

комбинированную рас.тяжку. И, если ре.чь не. идет о спор.тивном со.стязании, 

то при.меняют об.щеукрепляющие упражнения на. увеличение амплитуды 

движений. Развивают гибкость за. счет рас.тяжения от.ветной раб.оты именно 

в мышцах и связках. В целом их мож.но классифицировать не. только по. 
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активной, пассивной или смешанной форм.е, при.меняемой на. прак.тике и в 

управлении, но и по. характер.у мышечной раб.оты. Специальная гибкость 

до.стигается при. вы.полнении определен.ных упражнений на. на.пряженность в 

опорно-двигательном аппарате. На гибкость влияет не.сколько факт.оров: –

внутренние (анатомия); Проявление гибкости за.висит от. многих факт.оров и, 

в основ.ном, от. строения суставов, эластичных свойств связок и мышц, а 

так.же от. не.рвной ре.гуляции мышечного тонуса. Чем больше со.ответствие 

суставных по.верхностей друг. друг.у (то есть их со.вместимость), тем. меньше 

их по.движность. 

Гибкость в каратэ является не.отъемлемой час.тью тренировок, кот.орая 

по.зволяет усилить скоростные и сил.овые качества мышц. Для раз.вития 

гибкости в каратэ характер.ны плавность, максимальное рас.слабление и 

со.средоточенность на. движениях. Гибкость в каратэ, как прав.ило, 

за.вершается сил.овыми упражнениями, при.званными укрепить связки бойца. 

Правильная и эффективная рас.тяжка (гибкость) пред.полагает 

вы.полнение след.ующих требований: – все. движения не.обходимо со.вершать 

плавно, ис.ключая рывки и ре.зкие пере.мещения; – мышцы и сухожилия 

пере.д тренировкой рас.слабленные; – прав.ильное дыхание; – 

сконцентрированное внимание на. прав.ильности вы.полнения упражнения; – 

тянуть сухожилия не.обходимо по. все.й длине ноги, равномерно рас.пределяя 

на.грузку. Такой мет.од является более эффективным и менее болезненным; – 

вы.полняя упражнения в динамик.е за.прещается ре.зко рас.слаблять мышцы. 

Только по.чувствовав максимальное на.пряжение в сухожилиях, спор.тсмен 

до.лжен на. не.сколько секунд за.мереть и за.тем рас.слабиться, на.ходясь в 

ста.тичном по.ложении; – сис.темность и ре.гулярность. Боец об.язан каждый 

де.нь уделять время упражнениям на. гибкость. При от.сутствии на.грузки 

связки со.кращаются, воз.вращаясь к из.начальному по.ложению; – по.сле 

рас.тяжки след.ует уделить внимание сил.овым за.нятиям, кот.орые по.зволят 

укрепить рас.тянувшиеся мышечные волокна. Итак, труд.но пере.оценить 

значимость гибкости для так.ого вида спор.та, как каратэ. Каждый боец 

до.лжен знать и со.блюдать основ.ные при.нципы рас.тяжки (гибкости) для 
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из.бегания по.вреждений и улучшения гибкости мышц. Сесть на. шпагат с 

первого раз.а не.возможно, однако, сис.тематические 17 тренировки и 

упражнения об.язательно по.зволят до.стичь желаемого ре.зультата. 

Можем сказать, что гибкость для восточных един.оборств требует 

тщательной раз.минки и раз.огрева мышц, но не. менее важным факт.ором 

успеха является максимальное рас.слабление, по.зволяющее по.чувствовать 

внутренний по.кой и ощутить при.ток крови к мышцам, а так.же 

концентрация, на.правленная на. осознанное рас.слабление и до.стижение 

по.ставленной цели. 

Понятие «ловкость.  

Ловкость – способ.ность чело.века бы.стро, оперативно, целесообразно, 

т.е. на.иболее рационально, осваивать новые двигательные де.йствия, успешно 

ре.шать двигательные за.дачи в из.меняющихся усл.овиях Ловкость – сложное 

комп.лексное двигательное качество, уровень раз.вития кот.орого 

определяется многими факт.орами. Наибольшее значение имеют 

вы.сокоразвитое мышечное чувство и так. на.зываемая пластичность не.рвных 

про.цессов. От степени про.явления по.следних за.висит срочность 

об.разования координационных связей и бы.строго пере.хода от. одних 

установок ре.акции к друг.им. Основу ловкости со.ставляют координационные 

способ.ности  

Под двигательно-координационными способ.ностями по.нимаются 

способ.ности бы.стро, точно, целесообразно, эконом.но и на.ходчиво, т. е. 

на.иболее со.вершенно, ре.шать двигательные за.дачи (особенно. сложные и 

воз.никающие не.ожиданно)  

Объединяя целый ряд способ.ностей, от.носящихся к координации 

движений, их мож.но раз.бить на. три групп.ы  

1. Способности точно со.измерять и ре.гулировать про.странственные, 

времен.ные и динамические параметры движений. 

2. Способности по.ддерживать ста.тическое (по.зу) и динамическое 

равновесие. 
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3. Способности вы.полнять двигательные де.йствия без. из.лишней 

мышечной на.пряженности (скованности). 

Координационные способ.ности, от.несенные к первой групп.е, за.висят, 

в час.тности, от. «чувства про.странства», «чувства времен.и» и «мышечного 

чувства», т. е. чувства при.лагаемого усилия  

Координационные способ.ности, от.носящиеся ко второй групп.е, 

за.висят от. способ.ности удерживать устойчивое по.ложение тела, т. е. 

равновесие, за.ключающееся в устойчивости по.зы в ста.тических по.ложениях 

и ее балансировке во время пере.мещений [6; 21]. 

Координационные способ.ности, от.носящиеся к третьей групп.е, мож.но 

раз.делить на. управление тонической на.пряженностью и координационной 

на.пряженностью. Первая характер.изуется чрезмерным на.пряжением мышц, 

об.еспечивающих по.ддержание по.зы. Вторая вы.ражается в скованности, 

за.крепощенности движений, связанных с из.лишней активностью мышечных 

со.кращений, из.лишним включением в де.йствие раз.личных мышечных 

групп., в час.тности мышц-антагонистов, не.полным вы.ходом мышц из. фазы 

со.кращения в фазу рас.слабления, что препятствует форм.ированию 

со.вершенной тех.ники [21]. 

Основным сред.ством воспитания координационных способ.ностей 

являются физические упражнения по.вышенной координационной сложности 

и со.держащие элементы новизны Сложность физических упражнений мож.но 

увеличить за. счет из.менения про.странственных, времен.ных и динамических 

параметров, а так.же за. счет вне.шних усл.овий, из.меняя по.рядок 

рас.положения снарядов, их вес., вы.соту; из.меняя площадь опоры или 

увеличивая ее по.движность в упражнениях на. равновесие. Можно 

комбинировать двигательные на.выки, со.четая ходьбу с прыжками, бег и 

ловлю пред.метов; вы.полняя упражнения по. сигналу или за. ограниченный 

про.межуток времен.и.  

Наиболее широк.ую и до.ступную групп.у сред.ств для воспитания 

координационных способ.ностей со.ставляют об.ще по.дготовительные 

гимнастические упражнения динамического характер.а, одно.временно 
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охватывающие основ.ные групп.ы мышц. Это упражнения без. пред.метов и с 

пред.метами (мячами, гимнастическими палками и т.д.), от.носительно 

про.стые и до.статочно сложные, вы.полняемые в из.мененных усл.овиях, при. 

раз.личных по.ложениях тела или его час.тей, в раз.ные сто.роны: элементы 

акробатики (кувырки, раз.личные пере.каты и др.), упражнения в равновесии. 

[12, 16]. 

Упражнения, на.правленные на. раз.витие координационных 

способ.ностей, эффективны до. тех. по.р, по.ка они не. будут вы.полняться 

авто.мат.ически. Затем они теряют свою ценность, так. как любое, освоенное 

до. на.выка и вы.полняемое в одних и тех. же по.стоянных усл.овиях 

двигательное де.йствие не. стимул.ирует дальнейшего раз.вития 

координационных способ.ностей [16]. 

Понятие «сил.а»  

Итак, что же так.ое сил.а? Какая она бы.вает? Какие существуют 

сред.ства и мет.оды ее раз.вития? Да и нужно ли ее раз.вивать вообще и в 

час.тности, в на.шем конкретном слу.чае? Какова ее роль в по.дготовке 

каратиста? На эти и множество друг.их вопросов, связанных с по.нятием 

"сил.а", мож.но от.ветить, только определив и раз.ъяснив основ.ные термины, 

при.меняемые при. об.суждении это.го вопроса спец.иалистами. 

В качестве эпиграфа воз.ьмем вы.ражение Брюса Ли: «Сила – эта основ.а 

все.й физической активности, она до.лжна играть o главенствующую роль в 

раз.витии мастерства бойца». 

Под термином «сил.а» по.нимается способ.ность чело.века по.средством 

мышечной де.ятельности про.тиводействовать вне.шним сил.ам или 

преодолевать их. В свою очередь, эта чело.веческая способ.ность 

по.дразделяется ис.следователями на. множество со.ставляющих, мы же 

ограничимся четырьмя основ.ными: максимальная сил.а, от.носительная сил.а, 

взрывная сил.а и сил.овая вы.носливость. 

Максимальная сил.а определяется величиной вне.шних 

со.противлений, кот.орые до.лжны бы.ть преодолены и не.йтрализованы. 

Человек даже при. вы.сочайшем усилии воли мож.ет активизировать 60, 
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максимум 85% своего по.тенциала сил.ы. Реализация остав.шейся час.ти 

по.тенциала воз.можна либо при. ис.пользовании вне.шнего воз.действия 

(вспомогательном электрическом раз.дражении мышцы, гипнозе), либо при. 

«вторжении» в об.ласть бес.сознательного. Максимальная сил.а имеет 

первостепенное значение для бойцов, не. связанных с ограничениями 

вес.овых категорий (вы.ступающих в абсолютной категории или 

тяжеловесов). Они увеличивают свою сил.у по.вышением мышечной масс.ы и 

тем. сам.ым об.щей масс.ы тела. Для справки: 1-про.центное увеличение 

мышечной масс.ы при.водит к 20-25-про.центном по.вышению максимальной 

сил.ы. Для спор.тсменов, при.вязанных к норм.ам вес.овых категорий, 

максимальная сил.а не. играет так.ой большой роли. Для них гораздо важнее 

со.отношение максимальной сил.ы и масс.ы тела. Этот по.казатель на.зывается 

от.носительной сил.ой. Повышение максимальной и от.носительной сил.ы без. 

из.менения масс.ы тела воз.можно при. вы.боре мет.ода кратковременных 

максимальных на.пряжений, особенно.сти кот.орого будут рас.смотрены ниже. 

Под взрывной сил.ой по.дразумевается способ.ность преодолевать 

со.противление с вы.сокой скоростью мышечного со.кращения. 

И, на.конец, сил.овая вы.носливость - это. способ.ность длительное 

время по.ддерживать оптимальные сил.овые характер.истики движений. 

Качество сил.овой вы.носливости про.является в до.стигнутом количестве 

по.вторений или максимально воз.можном времен.и при.ложения сил.ы (раб.ота 

на. удержание), про.тиводействуя вне.шнему со.противлению. 

В раз.личных видах един.оборств раз.личные сил.овые способ.ности в 

равной мер.е определяют уровень спор.тивных до.стижений. Исключением 

являются "от.ходящие в про.шлое" бес.контактные по.единки, где 

преимущественно про.являлась взрывная сил.а. 

Развитие сил.овых по.казателей не.разрывно связано со. строением 

мышечного волокна, кот.орое я по.стараюсь об.ъяснить, по. воз.можности, 

кратко и про.сто. Каждая мышца со.стоит из. т.н. медленных и т.н. бы.стрых 

волокон. Медленные волокна включаются при. на.грузках в пред.елах 20-25% 

от. максимальной сил.ы и от.личаются хорошей вы.носливостью. Быстрые 
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волокна характер.изуются вы.сокой скорость со.кращения и воз.можностью 

раз.вивать большую сил.у. По сравнению с медленными волокнами они могут 

вдвое бы.стрее со.кращаться и раз.вивать в 10 раз. большую сил.у. Процесс 

взаимодействия этих волокон схематично вы.глядит так.: при. на.грузках менее 

25% от. максимальной сил.ы сначала функционируют преимущественно 

медленные волокна. Как только ис.сякают их за.пасы энергии, включаются 

бы.стрые волокна. При из.расходовании, в свою очередь, энергетических 

за.пасов бы.стрых волокон на.ступает ис.тощение, и раб.ота прекращается. При 

взрывных движениях времен.ной про.межуток между. на.чалом со.кращения 

медленных и бы.стрых волокон со.ставляет все.го не.сколько миллисекунд. 

Включаются они по.чти одно.временно, но бы.стрые волокна укорачиваются 

значительно бы.стрее и раньше до.стигают своего сил.ового максимума 

(раз.ница до.стигает 50 мс). Поэтому за. взрывную сил.у, ре.ализация кот.орой 

про.исходит в течение 50-100 мс, от.ветственны, прежде все.го, бы.стрые 

волокна. 

Скорость со.кращения бы.стрых и, в значительно меньшей степени, 

медленных волокон мож.но по.высить тренировкой по. спец.иальным мет.одам 

раз.вития максимальной и взрывной сил.ы (о сам.их мет.одах раз.говор по.йдет 

дальше). Каждый чело.век об.ладает индивидуальным на.бором бы.стрых и 

медленных волокон, количество кот.орых не.льзя из.менить никакой 

тренировкой. В сред.нем, у каждого чело.века имеется при.мерно 40% 

медленных и 60% бы.стрых волокон. Но это. в сред.нем, по. все.й мускулатуре, 

от.дельные же мышцы могут значительно от.личаться друг. от. друг.а со.ставом 

волокон. Так, не.смотря на. гармоничное раз.витие взрывной сил.ы рук и ног, 

каратист мож.ет иметь чрезвычайно "бы.стрые ноги" и "медленные руки". 

Причиной это.го не.соответствия является раз.ница во врожденном количестве 

бы.стрых волокон в раз.ных мышцах. 

Максимальная сил.а, взрывная сил.а и сил.овая вы.носливость на.ходятся 

в тесной взаимосвязи. Известно, что сил.ьные штангисты до.биваются 

не.малых успехов в прыжках в вы.соту и длину с места, в беге на. 30 км и 

друг.их скоростно-сил.овых упражнениях. Я сам. бы.л свидетелем слу.чая, 
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когда штангист-сред.невес, при.зер чемпионата Советского Союза, на. спор. 

за.прыгивал с места на. опору вы.сотой 140 см. Этот факт. про.тиворечит 

об.щепринятому мне.нию, что тренировка с преодолением субмаксимальных 

и максимальных со.противлений (т.е. тренировка на. раз.витие максимальной 

сил.ы) при.водит к по.явлению "медленных" мышц. Многочисленные на.учные 

ис.следования по.ложили конец про.тиворечию между. прак.тической 

ре.альностью и пред.взятым мне.нием. Внешнюю сил.у (на.пример, сил.у 

со.противления про.тивника) мож.но преодолеть лишь тогда, когда внутренняя 

(со.бственная мышечная сил.а) ее превышает. Чем вы.ше преодолеваемое 

вне.шнее со.противление, тем. большее значение при.обретает максимальная 

сил.а для вы.полнения раб.оты скоростно-сил.ового характер.а. При 

преодолении очень не.больших (не.значительных) вне.шних со.противлений 

максимальная сил.а не. оказывает никакого влияния. Правда, в спор.те очень 

ре.дко встречаются движения, при. кот.орых преодолевается т.н. 

"не.значительное со.противление". В час.тности, при. ударе руко.й 

(со.ставляющей около 6% вес.а тела) или ногой (со.ответственно около 18%) 

не.обходимо раз.вивать большую сил.у для того, чтобы при.дать ускорение 

со.противляющейся масс.е со.бственной руки или ноги. Мобилизуемая 

внутренняя сил.а, пред.назначенная для взрывного преодоления сред.них и 

субмаксимальных со.противлений (раб.ота на. боксерском мешке), гораздо 

больше за.висит от. не.обходимого ускорения, чем от. масс.ы (со.бственного 

тела или мешка). Высокий уровень раз.вития максимальной сил.ы является 

без.оговорочным усл.овием для вы.полнения бы.стрых движений при. 

преодолении сред.них и значительных со.противлений. Взаимосвязь 

максимальной сил.ы и сил.овой вы.носливости мож.но вы.разить след.ующим 

об.разом: сил.овую вы.носливость, требующую включение более 80% от. 

максимальной сил.ы, мож.но значительно улучшить увеличением 

максимальной сил.ы; для улучшения сил.овой вы.носливости, требующей 

включения менее 30% от. максимальной сил.ы, по.мимо увеличения сил.ы 

не.обходимо увеличение об.щей вы.носливости. 
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Задачи физического воспитания. К за.дачам, ре.шаемым в это.м 

воз.расте, от.носятся: 

1. Укрепление здоровья, улучшение осанки, про.филактика 

плоскостопия, со.действие гармоническому физическому раз.витию, 

вы.работка устойчивости к не.благоприятным усл.овиям вне.шней сред.ы; 

2. Овладение основ.ами раз.нообразных жизненно важных 

движений; 

3. Развитие координационных (точность воспроизведения и 

дифференцирования про.странственных, времен.ных и сил.овых параметров 

движений, равновесие, ритм, бы.строта и точность ре.агирования на. сигналы, 

со.гласование движений, ориентирование в про.странстве) и кондиционных 

(скоростных, скоростно-сил.овых, вы.носливости и гибкости) способ.ностей; 

4. Формирование элементарных знаний о личной гигиене, ре.жиме 

дня, влиянии физических упражнений на. со.стояние здоровья; 

раб.отоспособность и раз.витие двигательных способ.ностей [15; 21]. 

5. Выработка пред.ставлений об. основ.ных видах спор.та, о 

при.меняемых в них снарядах и инвентаре, о со.блюдении прав.ил тех.ники 

без.опасности во время за.нятий; 

6. Приобщение к сам.остоятельным за.нятиям физическими 

упражнениями, по.движными играми, ис.пользование их в свобод.ное время 

на. основ.е форм.ирования интерес.ов к определен.ным видам двигательной 

активности и вы.явления пред.расположенности к тем. или иным видам 

спор.та; 

7. Воспитание дис.циплинированности, до.брожелательного 

от.ношения к товар.ищам, честности, от.зывчивости, смелости во время 

вы.полнения физических упражнений; со.действие раз.витию психических 

про.цессов (пред.ставления, памяти, мышления и др. в ходе двигательной 

де.ятельности). 

Принципы физического воспитания:  

1. Принцип со.действия все.стороннему и гармоническому раз.витию 

личности. В про.цессе физического воспитания не.обходим комп.лексный 
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по.дход в ре.шен.ии за.дач нравственного, эстетического, физического, 

умственного и труд.ового воспитания [3; 17]; 

2. Принцип связи физического воспитания с прак.тикой. Этот 

при.нцип в на.ибольшей мер.е от.ражает целевое на.значение физической 

культ.уры: по.дготовка чело.века к труд.овой де.ятельности, т. е. форм.ирование 

у чело.века жизненно важных двигательных уме.ний и на.выков. 

3. Принцип оздоровительной на.правленности. Смысл при.нципа 

за.ключается в об.язательном до.стижении эффекта укрепления и 

со.вершенствования здоровья чело.века. 

1.5 Структура тренировочного за.нятия 

В структур.е каждого тренировочного за.нятия, как прав.ило, вы.деляют 

три его час.ти: по.дготовительную (или раз.минку), основ.ную и 

за.ключительную. Особенности же форм.альной структур.ы за.нятия и 

от.дельных ее комп.онентов определяются, ис.ходя из. сложности комп.лекса 

ре.шаемых за.дач [7; 10]. 

Содержание за.нятий мож.ет иметь как комп.лексный, так. и 

одно.направленный характер., иначе говор.я, ре.шать не.сколько со.пряженных 

или только одну при.оритетную за.дачу. 

Комплексная на.правленность от.дельного за.нятия за.трудняет 

управление ходом тренировочного про.цесса. Это связано с тем., что 

со.четание в одно.м за.нятии на.грузок раз.ного физиологического воз.действия 

мож.ет иметь как по.ложительный, так. и от.рицательный эффект 

взаимодействия, т. е. при. не.умелом по.строении тренировки мож.ет 

про.исходить не. улучшение вашей тренированности, а ее ре.гресс. 

Необходимо ис.ключить воз.можность по.явления так.их от.рицательных 

эффектов взаимодействия на.грузок рациональным по.строением 

тренировочных за.нятий. Поэтому каждое от.дельное за.нятие целесообразно 

строить по. при.нципу ре.шен.ия одно.й главной за.дачи и двух-трех 

до.полнительных час.тных за.дач. Решение же все.го комп.лекса за.дач 



40 

 

тренировки до.стигается оптимальной по.следовательностью их ре.шен.ия в 

рамках не.дельного цикла, мезо цикла, этапа и т. д. [2; 12]. 

Так как Каратэ очень по.движный вид спор.та, это. за.ставляет на. 

тренировках на.иболее эффективно и гармонично раз.вивать все. групп.ы 

мышц. Однако это. не. един.ственная за.дача, за.нятия Каратэ преследуют 

целый комп.лекс и друг.их целей  

Тренировка в Каратэ имеет ту же структур.у по.строения за.нятий, как и 

в любом друг.ом виде спор.та. Она включает в себя по.дготовительную, 

основ.ную и за.ключительную час.ти. 

Подготовительная час.ть на.правлена на. по.дготовку орган.изма к 

пред.стоящей тренировочной на.грузке. В не.е включены упражнения 

об.щеразвивающего характер.а, упражнения на. гибкость, упражнения на. 

по.движность суставов. Специфика тренировок в Каратэ со.стоит в 

многократном по.вторении тех.нического де.йствия, где один из. партнеров 

вы.полняет атаку. а второй за.щиту и контратаку и т.д. Поэтому по.дготовка 

орган.изма к тренировкам имеет огромное значение в по.дготовительной 

час.ти. Работа по. лапам, макиварам. Отработка блоков и ударная тех.ника. 

вы.полняются как с партнером, так. и сам.остоятельно. [22]. 

Существенной час.тью тренировки, важность кот.орой не.возможно 

пере.оценить, является раз.минка. От про.думанности раз.миночной 

про.граммы за.висит готовность спор.тсмена к усвоению спец.ифических 

тех.нических элементов, то есть, в конечном счете – его про.гресс на. пути к 

мастерству. Требования к раз.минке.  

 Относительно не.высокая интенсивность. Следует до.зировать 

на.грузки так.им об.разом, чтобы упражнения не. вы.зывали у учен.иков 

чрезмерной усталости, а, на.оборот, способ.ствовали мобилизации орган.изма 

пере.д по.следующим освоением тех.нических элементов. Упражнения, 

требующие большего на.пряжения (при.седания, на.клоны, про.гибы, 

из.ометрические упражнения, рас.тяжка) до.лжны вы.полняться не. более 10 

раз. за. по.дход и не. более 1-2 по.дходов за. тренировку. Более легкие 
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упражнения (раз.минка суставов, балансирование, кувырки) мож.но 

вы.полнять 15-20 раз. за. по.дход 3-5 по.дходов за. тренировку. [22.13]. 

 Разнообразие упражнений. Упражнения до.лжны бы.ть так. 

по.добраны по. интенсивности и амплитуде, чтобы параллельно-

по.следовательно раз.вивать все. групп.ы мышц и суставы. Например, при. 

на.клонах вперед-на.зад основ.ная на.грузка при.ходится на. по.ясницу, меньшая 

– на. мышцы спины. При вы.полнении по.сле это.го упражнения на.клонов вбок 

или по.воротов корпуса по.ясница раз.гружается, в то время как на.грузка на. 

спину со.храняется. Следующее упражнение, вращение таза, снимает 

на.грузку и с по.ясницы, и с мышц спины, за. де.йствуя тазобедренные 

суставы. Такое чередование упражнений по.зволяет по.дготовить тело 

спор.тсмена к пред.стоящей тренировке, не. вы.зывая сил.ьного утомления. 

 Последовательность. Разминка до.лжна осуществляться по. 

определен.ному, за.ранее раз.работанному сценарию. Можно вы.делить 

не.сколько этапов раз.минки:  

 раз.огревающие упражнения (бег, прыжки на. месте); 

 по.следовательная раз.минка суставов и мышц, осуществляемая 

сверху вниз (шея, плечевой по.яс, по.ясница, таз, колени и сто.пы); 

 интенсивная раз.минка, по.дразумевающая бы.струю смену уровней 

и характер.а движений (махи ногами и прыжки из. при.седа, скрутки, 

чередующиеся про.гибы, калейдоскоп сил.овых упражнений); 

 упражнения на. рас.слабление, по.зволяющие снизить усталость, 

со.храняя тонус мышц (те же прыжки на. месте, свобод.ные махи 

конечностями) [7; 9; 21]. 

 Специализированность. Уже в про.цессе раз.минки спор.тсмены 

до.лжны осваивать основ.ы тех.ники, за.вуалированные по.д об.щеукрепляющие 

упражнения. Вся раз.минка пред.ставляет со.бой един.ую комп.озицию, по. 

гармоничности и красоте движений и плавности пере.ходов от. одних 

упражнений к друг.им на.поминающую танец или рас.пространенные в 

сис.темах об.учения един.оборствам комп.лексы форм.альных упражнений. 
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Цель спец.иализированной раз.минки – не. только об.щее физическое раз.витие, 

но и при.вивание учен.икам культ.уры движения, не.обходимой для более 

бы.строго по.стижения тех.ники [7; 12]. 

Интенсивность и характер. раз.миночных упражнений варьируется в 

за.висимости от. воз.раста и уровня физической по.дготовки за.нимающихся, 

однако об.щие при.нципы до.лжны со.храняться. 

Также вы.полняются упражнения на. координацию, многократные 

по.вороты на. месте и в движении по.могают раз.вивать вес.тибулярный 

аппарат и ориентирование в про.странстве [16; 21]. 

В основ.ной час.ти ре.шаются не.посредственно об.разовательные, 

воспитательные и оздоровительные за.дачи, форм.ируются уме.ния и на.выки. 

В за.висимости от. комп.лекса за.дач, по.ставленных на. тренировку и ход 

основ.ной час.ти мож.ет бы.ть раз.личен. Но существуют не.которые 

ре.комендации: тех.нику, требующую больших энергозатрат, ре.комендуется 

давать в первой по.ловине или середине основ.ной час.ти (раб.ота по. лапам. 

Упражнения на. сил.овую вы.носливость, спарринги) Технику более 

спокойного со.держания ре.комендуется давать в за.вершении основ.ной час.ти 

упражнения в игровой форм.е. упражнения на. гибкость, ката) [17; 24]. 

В за.ключительной час.ти за.нятия вы.полняются упражнения на. 

раз.витие дыхания. А так.же вы.полняется плавный пере.ход от. интенсивной 

тренировки к от.дыху, пред.упреждающий воз.можные функциональные 

на.рушения, кот.орые могут воз.никнуть при. ре.зком прекращении 

на.пряженной тренировки, особенно. у тех., кто мало тренирован и не. имеет 

до.статочного опыта сам.остоятельных за.нятий [14; 16]. 

В об.щем смысле по.дготовка не.обходима с целью улучшения и 

по.ддержания усл.овия ста.бильного здоровья, кот.орое по.зволяет чело.веку 

более по.лно на.слаждаться жизнью.  

Проанализировав литературу по. интерес.ующему на.с вопросу, мы 

ре.шили, что на.иболее не.обходимым физическим качеством, кот.орым 

до.лжен об.ладать мастер по. каратэ, является бы.строта, ловкость, точность. 

Эти три качества сил.ьно взаимосвязаны, для определен.ия этих качеств 
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существует по.нятие «скоростно-координационные». Для воспитания 

бы.строты до.лжна бы.ть хорошая межмышечная координация, а для 

воспитания ловкости – бы.строта ре.акции. Для воспитания точности 

не.обходимы упражнения на. лапах и макиварах. Всё об.учение в Каратэ 

строится на. со.вершенствовании двигательного на.выка, улучшении 

координации движений, воспитании бы.строты двигательной ре.акции. А 

вы.бранный на.ми воз.раст 8 – 12 лет, является сенситивным для воспитания 

ловкости, чувства равновесия, координации, бы.строты движений, ре.акции на. 

вне.шний раз.дражитель Проанализированная на.ми об.щепринятая мет.одика 

преподавания Каратэ по.зволила на.м пред.положить, что для тренировок 

школьников вы.бранной на.ми воз.растной категории не.обходимо 

пере.смотреть ис.пользуемые мет.оды, и адаптировать тренировочный про.цесс 

по.д воз.раст за.нимающихся. 

 

 

 

Выводы по. первой главе 

Таким об.разом в первой главе раб.оты мы ознакомились с Историей 

воз.никновения Киокушинкай каратэ. Так же рас.смотрели и 

про.анализировали как Восточные един.оборства влияют на. физическое 

воспитание. Далее мы де.тально из.учили и при.няли во внимание 

Особенности воз.растного раз.вития школьников 8-12 лет.  

Нами бы.ли из.учены по.нятия о физических качествах. И в за.ключении 

мы рас.смотрели структур.у тренировочного за.нятия в тренировках по. каратэ. 
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ГЛАВА 2. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1 Организация и мет.оды ис.следования 

Исследование про.водилось на. базе: Клуб «Динамо», Федерация каратэ 

Южного Урала. г. Челябинск. 

Было сформировано две экспериментальные групп.ы ЭГ и КГ. Для 

определен.ия до.стоверности по.лученных ре.зультатов ис.следования и 

определен.ия эффективности ис.пользованной мет.одики рас.считывались: 

сред.нее арифметическое значение (М); ста.ндартную ошибку сред.него 

арифметического значения (m); до.стоверность по. t- критерию Стьюдента. 

Организация эксперимента про.ходила по. след.ующей схеме: 

пред.варительное тестирование - про.ведение экспериментальных урок.ов и 

вне.урочных за.нятий - контрольное тестирование. 

На первом этапе ис.следования про.водился анал.из на.учно-

мет.одической литературы, определялась актуальность пред.стоящего 

эксперимента, ста.вилась цель раб.оты и вы.двигалась раб.очая гипотеза. 

На втором этапе ис.следования - про.водился педагог.ический 

эксперимент, цель кот.орого - про.верка гипотезы. 

Проводилось тестирование уровня физической по.дготовленности по. 

контрольным ис.пытаниям, пред.усмотренным про.граммой физического 

воспитания в школе. 

Разработанная мет.одика за.нятий по. раз.витию физических качеств 

юных каратистов бы.ла при.менена в про.цессе урок.ов физической культ.уры 

уча.щихся ЭГ. В контрольной групп.е дан.ная мет.одика не. про.водилась с 

целью определен.ия эффективности раз.работанной на.ми экспериментальной 

про.граммы за.нятий у уча.щихся, а так.же ее экспериментального 

об.основания. 

В конце педагог.ического эксперимента уча.щимся экспериментальной 

и контрольной групп.ы бы.ли пред.ложены контрольные ис.пытания, 
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определяющие уровень физической по.дготовленности. Проводился по.лный 

анал.из и об.общение по.лученных ре.зультатов. 

   В ис.следовании при.нимали уча.стие мальчики, за.нимающиеся каратэ 

в секции. В ис.следовании при.няли уча.стие 16 де.тей 8-12 лет. Из них 8 де.тей 

со.ставили экспериментальную групп.у, остальные 8 де.тей – контрольную 

групп.у.  Группы форм.ировались из. новичков ранее не. за.нимающимися 

каратэ.  В ЭГ до.бавлены упражнения для раз.вития физических качеств.  КГ 

за.нималась по. школьной про.грамме   

Исследование про.ходило в 3 этапа.  

Первый этап (июнь – август 2021 г.) Носил констатирующий 

характер.. Проводился анал.из на.учно-мет.одической литературы, определялся 

мет.одологический аппарат ис.следования (про.блема, цель, за.дачи, мет.оды 

ис.следования). Кроме это.го, анал.изировалась спец.ифика орган.изации 

учебно-тренировочного про.цесса по. каратэ в год.овом цикле тренировки. 

Изучались литературные ис.точники раз.ных авто.ров с мет.одикой раз.вития 

физических качеств юных каратистов.  

Второй этап (сентябрь 2021 г. – март 2022 г.) имел форм.ирующую 

на.правленность и пред.определял про.ведение педагог.ического эксперимента.  

При теоретическом из.учении опыта друг.их школ по. каратэ, и 

литературы из.вестных авто.ров, бы.ло вы.вялено многообразие сред.ств и 

мет.одов спец.иальной физической по.дготовленности каратистов. Был 

по.добран комп.лекс мет.одов и сред.ств для раз.вития физических качеств  

юных каратистов.  

В сентябре 2021 год.а бы.ло про.ведено на.чальное тестирование уровня 

раз.вития физических качеств каратистов 8-12 лет до. на.чала эксперимента.  

Чтобы определить по.казатели ис.пытуемых, бы.л про.изведен рас.чет 

сред.них по.казателей раз.вития физических качеств каратистов 8-12 лет в 

экспериментальных и контрольных групп.ах до. педагог.ического 

эксперимента. Проанализировав по.казатели уровня раз.вития физических 

качеств 8-12 лет КГ и ЭГ до. педагог.ического эксперимента, бы.ло вы.явлено, 
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что уровень раз.вития физических качеств у каратистов 8-12 лет 

экспериментальной и контрольной групп. при.мерно на. одинаковом уровне.  

На основ.ании по.лученных ре.зультатов бы.ли определен.ы за.дачи 

дальнейшего хода ис.следования.  

Проводилось экспериментальное ис.следование. В эксперименте 

уча.ствовали две групп.ы молодых каратистов 8-12 лет, каждая со.стояла из. 8 

чело.век. Школьники контрольной групп.ы за.нимались по. про.грамме 

физической культ.уры. Школьники экспериментальной групп.ы за.нимались 

по. той же про.грамме, однако в их тренировку бы.л включен спец.иальный 

комп.лекс упражнений из. каратэ для раз.вития физических качеств. 

Упражнения для раз.вития физических качеств при.менялись в тренировочном 

цикле 3 раз.а в не.делю.  

Разработан спец.иальный комп.лекс физических упражнений для 

раз.вития физических качеств у каратистов 8-12 лет экспериментальной 

групп.ы.  

После про.ведения педагог.ического эксперимента в марте 2022 год.а 

бы.ло про.ведено контрольное тестирование оценки уровня раз.вития 

физических качеств у школьников 8-12 лет.  

Оценивалось влияние спец.иального комп.лекса физических 

упражнений на. раз.витие физических качеств у каратистов 8-12 лет в 

контрольных и экспериментальных групп.ах по.сле про.веденного 

педагог.ического эксперимента.  

Третий этап (апрель 2022 г.) имел об.общающий характер. и 

за.ключался в по.дведении итог.ов.  

Результаты пред.варительного и контрольного тестирования 

об.рабатывались и сравнивались между. со.бой.  

Проводился количественный и качественный анал.из ее ре.зультатов.  

Для ре.шен.ия по.ставленных на.ми за.дач бы.ли ис.пользованы 

след.ующие мет.оды:  

 анал.из на.учно-мет.одической литературы;  

 педагог.ическое на.блюдение;  
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 педагог.ическое тестирование;  

 педагог.ический эксперимент;  

 мет.од математической ста.тистики.  

Анализ на.учно-мет.одической литературы.  

Анализ литературных ис.точников по. про.блеме бы.л на.правлен на. 

теоретическое из.учение вопросов, связанных с воз.растными особенно.стями 

орган.изма спор.тсменов, за.нимающихся каратэ; на. вы.явление характер.ных 

особенно.стей двигательных де.йствий юных каратистов и контролем за. ее 

динамик.ой.  

Педагогическое на.блюдение.  

После на.блюдения бы.ло вы.явлено, что экспериментальная групп.а 

юных каратистов без. усилий вы.полняет свой при.вычный комп.лекс на. 

раз.витие физических качеств, значит, уровень  каратистов дан.ной групп.ы 

со.храняется, но не. улучшается. Для раз.вития физических качеств мальчиков 

экспериментальной групп.ы след.ует при.менить новый, более сложный 

комп.лекс для раз.вития физ. качеств Педагогические на.блюдения 

осуществлялись за. со.ревновательной и тренировочной де.ятельностью юных 

каратистов 8-12 лет с целью вы.явления об.ъема упражнений, места 

упражнений, на.правленных на. раз.витие ловкости и со.ответствия мет.одики 

их при.менения воз.растным и индивидуальным особенно.стям де.тей.  

Педагогическое тестирование.  

Контроль ис.пользуется для оценки степени до.стижения цели и 

ре.шен.ия по.ставленных за.дач. Он до.лжен бы.ть комп.лексным, про.водиться 

ре.гулярно и своевременно, основ.ываться на. об.ъективных и количественных 

критериях.  

Контроль за. эффективностью физической по.дготовки про.водится с 

по.мощью спец.иальных контрольных норм.ативов по. год.ам об.учения, 

кот.орые пред.ставлены тестами, характер.изующими уровень раз.вития 

физических качеств, в дан.ном слу.чае уровень физ. качеств  



48 

 

При усл.овии по.ложительных ре.зультатов сдачи контрольно-

пере.водных норм.ативов по. об.щефизической и спец.иальной по.дготовке и 

от.сутствии медицинских про.тивопоказаний для за.нятий из.бранным видом 

спор.та об.учающийся считается аттестованным и мож.ет бы.ть пере.ведён на. 

след.ующий год. об.учения.  

Мной бы.ло про.ведено тестирование сред.и де.тей-каратистов с целью 

определен.ия по.казателей физических качеств. Для это.го бы.ли про.ведены 

след.ующие контрольные упражнения:  

1. бег 6 минут, м) (об.щая вы.носливость) 

2. Челночный бег 4 по. 9 мет.ров (сек.). (координация) 

3. Прыжок в длину с места, см (скоростно-сил.овые) 

4. Метание на.бивного мяча (1 кг), м) (скоростно-сил.овые) 

5. Подтягивание в висе на. пере.кладине, кол-во раз. (сил.овые) 

6.  на.клон вперед, см (гибкость) 

7. Поднимание туловища за. 1 минуту, кол-во раз. 

8.  (бег 100 м, сек) (скорость) 

Педагогический эксперимент.  

Цель констатирующего эксперимента - по.лучение до.стоверных 

эмпирических дан.ных, слу.жащих для вы.явления ис.ходного уровня 

физических способ.ностей каратистов 8-12 лет; по.добрать мет.одику раз.вития 

физических качеств юных каратистов 8-12 лет.  

Целью про.ведения форм.ирующего эксперимента бы.ло вы.явление 

де.йственности, по.добранной на.ми мет.одики раз.вития физичеких качеств 

ис.пытуемых в тренировочном про.цессе.  

Сроки и орган.изация педагог.ического эксперимента. Педагогический 

эксперимент про.должался с июня 2021 год.а по. апрель 2022 в секции каратэ 

«Динамо» Федерация каратэ Южного Урала. в воз.растной категории 8-12 

лет. г. Челябинск. 
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2.2 Методика раз.вития физических качеств юных каратистов 

В ис.следовании при.нимали уча.стие мальчики, за.нимающиеся каратэ в 

секции. В ис.следовании при.няли уча.стие 16 де.тей 8-12 лет. Из них 8 де.тей 

со.ставили экспериментальную групп.у, остальные 8 де.тей – контрольную 

групп.у.  Группы форм.ировались из. новичков ранее не. за.нимающимися 

каратэ.  В ЭГ до.бавлены упражнения для раз.вития физических качеств.  КГ 

за.нималась по. школьной про.грамме   

Тренировки про.водились по. 3 раз.а в не.делю по. 60-80 минут тренером-

преподавателем. Тренировочные за.нятия в опытной групп.е про.ходили по. 

по.добранной на.ми про.грамме (мет.одике) за.нятий, а в контрольной групп.е 

по. традиционной мет.одике без. из.менений. 

Комплексы упражнений де.лились на. 3 тренировочных дня. 

Пн. (упр. на. раз.витие бы.строты и ловкости) 

Ср. (упр. На раз.витие сил.ы и вы.носливости)  

Пт. (упр. на. раз.витие гибкости.) 

Тренировочные за.нятия про.водились 4 не.дели 

 В опытной групп.е каратистов для раз.вития физических качеств мы 

при.меняли прыжковые упражнения, ударные, упражнения в бы.стром 

пере.мещении, серийные, имитационные, беговые упражнения, удары 

раз.личными час.тями тела на. ловкость, по.движные и спор.тивные игры.  

Упражнения в опытной групп.е для раз.вития бы.строты и 

ловкости. 

1.  Выполнение от.дельных ударов руко.й или ногой с максимальной 

скоростью: а) в воз.дух; б) на. снарядах. Использовались след.ующие при.емы: 

по.двешивался газ.етный лист и на.носились удары по. листу - если скорость в 

финальной час.ти удара до.статочно вы.сокая, то лист легко рвался ударной 

час.тью руки или ноги. Упражнение вы.полняется по. 5-10 одиночных 

по.вторений в серии. При снижении скорости ударов вы.полнение 

упражнения след.ует прекратить. Это же упражнение мож.но вначале 

вы.полнять с утяжелителями (1-2 кг.), но за.тем - об.язательно без. от.ягощения 
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и с установкой на. до.стижение максимума скорости и с контролем за. 

тех.никой ис.полнения. Отдых между. сериями 1-2 минуты. 

2. Нанесение серий ударов в воз.дух или на. спец.иальных снарядах 

(мешках, по.душках, макиварах) с максимальной час.тотой. Всего 

вы.полняется 5-6 серий по. 2-5 ударов в течение 10 секунд, кот.орые 

по.вторяются 3-4 раз.а через. 1-2 минуты от.дыха, в течение кот.орого 

не.обходимо по.стараться по.лностью рас.слабить мышцы, вы.полняющие 

основ.ную на.грузку в упражнениях.  

3. Последовательное на.несение серий по. 10 ударов руками или 

ногами с по.следующим 20-секундным от.дыхом. Всего упражнение 

вы.полняется в раз.ных вариациях в течение 3 минут. 

4. упр. «Колесо» по. за.лу (10 мет.ров) по. 5 кругов с прав.ой и левой 

сто.роны.  

5. «Бой с тенью», в про.цессе кот.орого осуществляется вы.полнение 

одиночных ударов или серий по. 3-4 удара с максимальной скоростью в 

со.четании с пере.движениями, об.манными финтами и раз.нообразными 

за.щитами, пред.ставляя пере.д со.бой конкретного про.тивника: вы.сокого или 

низ.кого партнера. Выполнять в течение 2-3 раундов про.должительностью по. 

1-1,5 минуты каждый. Отдых между. раундами 2-4 минуты 

6. Поочередное вы.полнение с максимальной час.тотой в течение 10 

секунд сначала ударов руками, а за.тем бега на. месте с по.следующим 

от.дыхом в течение 20 секунд. Всего упражнение вы.полняется в течение 3 

минут 

7. Специальные упражнения для раз.вития координации движений. 

Прыжки и прыжковые упражнения с до.полнительными движениями, 

по.воротами и вращениями. 

8. Все упражнения на. раз.витие бы.строты и ловкости вы.полняются 

с максимальной скоростью (интенсивностью), количество по.вторений до. 

на.чала ее снижения, а так.же в за.висимости от. воз.раста и по.дготовленности 

спор.тсменов. 
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9. Игровой мет.од пред.усматривал вы.полнение раз.нообразных 

упражнений с максимально воз.можной ловкостью и скоростью в усл.овиях 

про.ведения по.движных игр «Пятнашки, вы.шибалы» 5-7 мин. 

В опытной групп.е каратистов при.менялись упражнения на. 

гибкость ис.пользовали ста.тические упр. 

1. И.П. - сядьте на. по.л, ноги вперед, за.тем со.гните левую ногу в 

колене и при.жмите по.дошву сто.пы к внутренней по.верхности прав.ого бедра 

так., чтобы пятка на.ходилась у паха, а колено опиралось на. землю: - на. 

вы.дохе на.клониться вперед и за.хватить руками левую (прав.ую) ступню; - 

на.клонить голову вперед и упереться по.дбородком в грудину, спину де.ржать 

прямо; - глубоко вдохнуть и, за.держивая дыхание, по.стараться втянуть 

живот; - за.держите по.зу, за.держав дыхание на. 0,5-1,5 минуты, за.тем 

рас.слабьтесь и вы.дохните, вы.пячивая живот, по.вторите цикл дыхания еще 1-

2 раз.а; - вы.дохните, по.днимите голову, опустите ступню руками, по.днимите 

туловище до. вертикали и вы.прямите со.гнутую ногу; - вы.полнить 

упражнение друг.ой ногой, за.тем лечь на. спину, рас.слабиться.  

2. И.П. - сидя на. по.лу, вы.тянув ноги вперед, от.ведите левую ногу в 

сто.рону и со.гните коленный сустав так., чтобы левое бедро бы.ло 

перпендикулярно прав.ой ноге: - на. вы.дохе на.клонитесь вперед прав.ым 

боком, левой руко.й об.хватите пальцы прав.ой ноги и по.ложите прав.ое 

пред.плечье на. по.л вдоль прав.ой ноги; - удерживайте по.зу 10-30 секунд; - 

вы.прямите туловище, об.хватите левое колено об.еими руками и на. вы.дохе 

на.клонитесь к не.му, падая все. ниже; - за.фиксируйте туловище в крайнем 

на.клоне на. 10-30 секунд, а за.тем рас.прямите; - по.верните корпус через. левое 

плечо, вы.толкнув прав.ую руку вперед и об.хватив об.еими руками пятку 

левой ноги; удерживайте это. по.ложение 10-30 секунд; - левой руко.й 

об.хватить нижнюю час.ть левой ноги (со.гнутой в колене) и медленно, 

опираясь на. прав.ую руку, лечь на. спину. Удерживайте по.зу 10-60 секунд; - 

вы.тяните левую ногу вперед, рас.слабьтесь. Выполнить упражнение в друг.ую 

сто.рону.  
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3. И.П. - сидя на. по.лу, ноги вперед: - со.гнув левую ногу в коленном 

суставе, об.хватить ее левой руко.й за. нижнюю час.ть голени и упереть 

тыльной сто.роной сто.пы в прав.ое бедро; - прав.ой руко.й де.лать круговые 

движения левой ногой влево и вправо; - об.хватить левую ступню об.еими 

руками, по.дтянуть к животу, груди, голове, а за.тем снова опустить к бедру; - 

на. вы.дохе на.клоните туловище вперед, об.хватите прав.ую ногу руками, 

ста.раясь грудью, не. сгибая спину, лягте на. бедро и по.дбородком до.тянитесь 

до. колена; - вы.держивать конечное по.ложение 10-60 секунд; - по.тянитесь, 

вы.тяните левую ногу вперед, рас.слабьтесь. Выполнить упражнение на. 

друг.ую могу, за.тем лечь на. спину и рас.слабиться.  

4. И.П. - встаньте на. колени, сведите голени вместе так., чтобы 

носки бы.ли вместе, а пятки врозь, а ягодицы на. пятках, спина прямая, руки 

на. коленях: 36 - раз.ведите ступни в сто.роны и сядьте между. ними на. по.лу, 

не. раз.водя колени. Удерживайте по.зу 1-3 минуты; - на. вы.дохе об.хватив 

руками лодыжки, медленно и осторожно, опираясь на. локти, лягте на. спину. 

Удерживайте по.зу от. 1 до. 3 минут; дыхание ровное, спокойное, с упором на. 

живот; - осторожно и медленно, опираясь на. руки, по.днимите корпус в 

вертикальное по.ложение, вы.тяните ноги вперед и при.сядьте; - лечь на. 

спину, рас.слабиться.  

5. И.П. - сидя на. по.лу, ноги вы.тянуты вперед и слегка рас.ставлены: 

- сидя на. по.лу, ноги вы.тянуты вперед и не.много раз.ведены: - со.гнув левую 

ногу в коленном суставе, по.дтянуть левую сто.пу руками к прав.ому бедру 

так., чтобы пятка оказалась на. про.межности, а по.дошва при.жалась к прав.ому 

бедру; - со.гнув прав.ую ногу в коленном суставе, по.дтянуть ступню пяткой к 

про.межности и по.местить между. бедром и нижней час.тью левой ноги; - 

со.храняйте по.ложение от. 1 до. 5 минут, со.храняя спину прямой; - 

пере.местите прав.ую ступню через. левое бедро и по.ставьте по.дошву на. 

землю пяткой на. уровне бедра и пальцами впереди колена; - на. вы.дохе 

за.вести левое плечо за. прав.ое колено, ухватиться левой руко.й за. ступню 

прав.ой ноги и по.вернуть туловище вправо; - со.гнутую в локтевом суставе 

прав.ую руку за.вести за. спину на. уровне талии и по.вернуть туловище вправо 
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до. максимума; голову при. это.м так.же по.вернуть как мож.но больше вправо; 

- удерживать по.зу до. 1 минуты; дыхание про.извольное; - при.нять И.П. и 

вы.полнить упражнение в друг.ую сто.рону.  

Для раз.вития вы.носливости ис.пользован комп.лекс упражнений 

1. Удар за.дней руко.й в мешок или лапу (гяку-цки). Выполняется из. 

боевой сто.йки. Удары на.носятся в течение 10 с. сначала в одно.й сто.йке, 

по.том в друг.ой. 

2. Двух и трех ударные серии ударов («двойка или тройка») руками, 

вы.полняются из. боевой сто.йки. Удары на.носятся в лапы в течение 20 с. на. 

каждую сто.йку. Два или три удара считается за. один раз.. 

3. Удар за.дней руко.й, за.тем в про.должении удар пере.дней ногой 

(маваси-гери) так.же вы.полняется из. боевой сто.йки в лапы, по. 20 с. на. 

сто.йку. Одна комбинация (рука + нога) считается за. один раз.. 

4. Отжимания. И.П. – упор лежа на. горизонтальной по.верхности, 

руки по.лностью вы.прямлены в локтевых суставах, туловище и ноги 

со.ставляют един.ую линию. Отжимания про.водятся на. кулаках. 

Засчитывается от.жимание, когда уча.щийся, коснувшись грудью по.ла, 

вернулся в И. П. При вы.полнении упражнения за.прещены движения в 

тазобедренных суставах. Отжимания про.водятся в течение 30 с. 

5. Кувырок вы.полняется из. по.ложения: упор при.сев, лиц.ом вперед. 

Тест длится – 30 с. Подсчитывается по.лное количество про.деланных 

кувырков за. дан.ное время. 

6. «Маваси-гери» – круговые удары пере.дней ногой в мешок. 

Удары на.носят сначала одно.й ногой в течение 20 с, а по.том друг.ой за. тоже 

время. В за.чет идет каждая нога от.дельно. 

7. Прыжки на. скакалке в течение 1 мин. Засчитывается количество 

по.лных об.оротов скакалки за. дан.ное время. 

8. Прыжки на. скакалке в течение 1 мин (двойной об.орот). 

Засчитывается количество по.лных прыжков за. дан.ное время. 

9. Излюбленные комбинации «кумитэ», 1 мин. 

Упражнения для раз.вития сил.ы опытной групп.ы 



54 

 

(Имитационные упражнения с до.полнительным от.ягощением) 

1. Имитация ударов руко.й и ногой с до.полнительным от.ягощением 

(манжетами, на.кладками, гантелями и т.д. или с со.противлением ре.зинового 

амортизатора. 

2. Выполнять по. 10-30 раз. каждый удар по.переменно левой и 

прав.ой руко.й с со.блюдением тех.ники ис.полнения (ис.ходного по.ложения 

кулака или руки, траектории движения, максимальной скорости, фиксации 

конечного по.ложения). Скорость вы.полнения ударов увеличивать по. мер.е 

освоения тех.ники. После имитации одно.го или не.скольких ударов 

не.обходимо вы.полнить те же движения по. 5-10 раз., но без. от.ягощения или 

со.противления. 

3. Махи ногами с до.полнительным от.ягощением (манжетами, 

на.кладками на. голени или сто.пы), с со.противлением ре.зинового 

амортизатора) 

4. и без. от.ягощения вы.полняются с опорой руко.й на. стул, 

гимнастическую стенку, любую сто.йку или стену и без. опоры 

по.следовательными сериями вперед, в сто.рону, на.зад и круговыми 

движениями по. 10-30 раз. сначала одно.й ногой, за.тем друг.ой. 

5. Отжимания (сгибание и раз.гибание рук) в упоре лежа или с 

колен. Выполняются из. ис.ходного по.ложения упор лежа, прямые руки на. 

ширине плеч, ноги опираются на. носки или колени, спина вы.прямлена. 

Отжиматься мож.но опираясь на. ладони. Но для укрепления кистей рук, 

за.пястных суставов и пальцев ре.комендуются от.жимания с опорой на. 

кулаках, на. пяти, четырех, трех (на. большом, указательном и сред.нем) и 

двух (большом и указательном) пальцах, а так.же на. тыльных сто.ронах 

ладоней. 

6. Количество от.жиманий не.обходимо увеличивать по.степенно. 

Упражнение не.обходимо вы.полнять в раз.личных ре.жимах раб.оты мышц: в 

про.извольном или максимальном тем.пе - при. раз.витии сил.овой 

вы.носливости; со. взрывным характер.ом раз.вития преодолевающего усилия 

(на.пример, медленное сгибание рук и по.следующее их раз.гибание с 
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максимальным ускорением); в ре.активном ре.жиме - с бы.стрым пере.ходом 

от. сгибания рук к их раз.гибанию. 

7. Упражнения мож.но усл.ожнить, из.меняя по.ложение рук и ног, 

до.полняя их от.талкиванием руками от. опоры и хлопками ладоней друг. о 

друг.а при. это.м (пере.носом тяжести по.переменно на. левую и прав.ую руку  и 

т.д.) 

8. Сгибание тела в сед. углом из. по.ложения лежа на. спине Из И.П. 

лежа на. спине, руки вы.тянуты за. голову: сгибание тела в тазобедренных 

суставах, при. это.м не.обходимо пальцами рук коснуться при.поднятых носков 

ног и вернуться в И.П. Упражнение мож.но вы.полнять в равномерном и 

не.высоком тем.пе, со. взрывным характер.ом раз.вития мышечных усилий и 

пред.ельно воз.можным рас.слаблением при. воз.вращении в И.П., а так.же с 

до.полнительным от.ягощением на. ноги в виде манжет, на.кладок. Можно 

вы.полнять сгибание-раз.гибание один, два, три или более раз. на. один счет. В 

одно.м по.дходе мож.но до.водить пред.ельное число по.вторений до. 50-70 раз. 

или вы.полнять сериями по. 20-40 раз. с раз.личным количеством по.вторений 

на. один счет. Общее число по.вторений упражнения мож.ет до.стигать 100-200 

раз. за. тренировку. 

9. Поднимание ног из. по.ложения лежа на. спине Из И.П. лежа на. 

спине, руки вы.тянуты за. голову: по.днять ноги вверх и, сгибая туловище, 

опустить их за. голову, коснувшись носками по.ла. Ноги ста.раться де.ржать 

прямыми. Повторять от. 10 до. 20 раз. в 3-5 по.дходах. Упражнение мож.но 

вы.полнять с до.полнительным от.ягощением на. ногах и с раз.ным 

количеством по.вторений на. один счет. 

10. Сгибание туловища из. по.ложения лежа на. спине. Из И.П. лежа 

на. спине, кисти рук в за.мке на. за.тылке, ноги чуть со.гнуты в коленях и могут 

бы.ть за.креплены: по.днять туловище и на.клониться вперед, за.тем вернуться 

в И.П. Дозировка, как и в пред.ыдущем упражнении. Для усл.ожнения мож.но 

это. упражнение вы.полнять с гантелью или блином от. штанги в руках (за. 

головой). 
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2.3 Результаты ис.следования воспитания физических качеств и 

укрепления здоровья у де.тей 8-12 лет за.нимающихся каратэ 

Предварительные ре.зультаты контрольных ис.пытаний по.зволяют 

утверждать, что об.следуемый контингент уча.щихся опытных групп. 

одно.роден (p>0,05) в пред.ставленных по.казателях физического со.стояния. 

Не на.блюдалось значительного преимущества ни одно.й из. групп. 

(экспериментальных и контрольной) по. по.казателям физической 

по.дготовленности. 

Полученное рас.пределение ста.тистических характер.истик по.зволяет 

де.лать вы.вод о норм.альном рас.пределении ре.зультатов по. все.м 

ис.следуемым по.казателям физической по.дготовленности. 

Проведя более де.тальный анал.из до.стоверности межгрупповых 

раз.личий в пред.ставленных в табл.1 со.четаниях бы.ло вы.явлено, что по. 

не.которым по.казателям физического со.стояния от.мечались до.стоверно 

значимые раз.личия. 

Для определен.ия до.стоверности по.лученных ре.зультатов 

ис.следования и определен.ия эффективности ис.пользованной мет.одики 

рас.считывались: сред.нее арифметическое значение (М); ста.ндартную 

ошибку сред.него арифметического значения (m); до.стоверность по. t- 

критерию Стьюдента. 

 

 

 

Таблица 1 – Результаты ис.следования у де.тей 8-12 лет за.нимающихся каратэ 

тесты Время 

про.ведения 

Группы P 

К.Г Э.Г 

Общая вы.носливость (бег 6 

минут, м) 

Начало 

 

Окончание 

1314,7 ± 32,4 

 

1358,2 ± 34,1 

1312,7 ± 33,2 

 

1397,2 ± 34,3 

˃0,05 

 

˂0,05 
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Результаты межгрупповых раз.личий в со.четании ЭГ и КГ по.казали, 

что до.стоверно значимые от.личия на.блюдались в сил.овых способ.ностях 

(от.жимание от. по.ла, кол-во раз.) (22,3 ± 1,6<0,05), где превалировала ЭГ. 

Прирост пред.ставленных по.казателей физической по.дготовленности 

со.стояния за. время про.ведения основ.ного ис.следования след.ует 

рас.смотреть в от.дельности с целью по.лучения более по.лной инфо.рмации о 

по.лученных ре.зультатах ис.следования. 

Прирост за. время ис.следования скоростно-сил.овых способ.ностей по. 

ре.зультатам дальности прыжка в длину с места в экспериментальной и 

контрольной групп.е бы.л не. до.стоверен (р>0,05). Это связано вероятнее 

все.го с тем., что дан.ный по.казатель у ре.бят уже до. ис.следования имел очень 

Координационные 

способ.ности (челночный 

бег 3х10 м, сек) 

Начало 

 

Окончание 

8,18 ± 0,08 

 

8,09 ± 0,07 

8,25 ± 0,08 

 

7,70 ± 0,06 

˃0,05 

 

˂0,05 

Скоростно-сил.овые 

способ.ности (прыжок в 

длину с места, см) 

Начало 

 

Окончание 

196,4 ± 1,8 

 

204,6 ± 1,7 

196,9 ± 1,9 

 

212,3 ± 1,6 

˃0,05 

 

˂0,05 

Скоростно-сил.овые 

способ.ности (мет.ание 

на.бивного мяча (1 кг), м 

Начало 

 

Окончание 

0,18 ± 0,08 

 

0,20 ± 0,08 

 

0,19 ± 0,07 

 

0,28 ± 0,08 

 

˃0,05 

 

˂0,05 

Отжимание от. по.ла, кол-во 

раз. 

Начало 

 

Окончание 

19,8 ± 1,4 

 

21,4 ± 1,5 

19,7 ± 1,5 

 

22,3 ± 1,6 

˃0,05 

 

˂0,05 

Активная гибкость (на.клон 

вперед, см) 

Начало 

 

Окончание 

0,30 ± 1,4 

 

0,35 ± 1,5 

0,30 ± 1,5 

 

0,47 ± 1,6 

˃0,05 

 

˂0,05 

Силовые способ.ности 

(по.днимание туловища за. 1 

минуту, кол-во раз. 

 

Начало 

 

Окончание 

 

0,35 ± 1,6 

 

0,40 ± 1,6 

 

0,35 ± 1,7 

 

053 ± 1,6 

 

˃0,05 

 

˂0,05 

Скоростные способ.ности 

(бег 30 м, сек) 

Начало 

 

Окончание 

5,23 ± 0,06 

 

5,21 ± 0,05 

5,25 ± 0,05 

 

5,26 ± 0,04 

˃0,05 

 

˂0,05 
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вы.сокий уровень для дан.ного воз.раста. Поэтому увеличения все. же 

на.блюдались как в экспериментальной, так. и в контрольной групп.е. Однако 

при.рост за. время ис.следования бы.л более за.метно вы.ше в ЭГ,  не.жели в КГ.  

В по.казателе об.щей вы.носливости (бег 6 минут) значительные 

из.менения на.блюдались в ЭГ 1397,2 ± 34,3 м (р<0,001)) в то время как в КГ 

до.стоверно значимого при.роста не. про.изошло (р>0.05). Это на.прямую 

связано с тем., что за.нятия каратэ по.зволяют активно раз.вивать об.щую 

вы.носливость у за.нимающихся. 

Анализ по.казателя скоростно-сил.овых способ.ностей (мет.ание 

на.бивного мяча на. дальность (1 кг)) по.зволяет говор.ить о том, что 

до.стоверно значимого при.роста ре.зультатов по. дан.ному по.казателю в ЭГ 

бы.ло вы.явлен значительный при.рост 0,28 ± 0,08 (р>0,05), в то время как в 

КГ при.роста дан.ного по.казателя за. время эксперимента прак.тически не. 

на.блюдалось (0,20 ± 0,08м (р>0,05). Анализ скоростных способ.ностей (бег 30 

м) так.же не. по.казал до.стоверно значимых из.менений за. время про.веденного 

ис.следования ни в одно.й из. опытных групп. (р>0,05). 

Мы при.шли к вы.воду, что для раз.вития физических качеств юных 

каратистов не.обходимо вы.полнять след.ующие упражнения. 

Длительное вы.полнение раз.нообразных упражнений в какой-то мер.е 

способ.ствует по.вышению и об.щего уровня физических качеств. 
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Список упражнений на. раз.витие физических качеств из. каратэ  

Упражнение для раз.вития сил.ы: 

1. Имитация ударов руко.й и ногой с до.полнительным от.ягощением 

(манжетами, на.кладками, гантелями и т.д. или с со.противлением ре.зинового 

амортизатора 

Выполнять по. 10-30 раз. каждый удар по.переменно левой и прав.ой 

руко.й с со.блюдением тех.ники ис.полнения (ис.ходного по.ложения кулака 

или руки, траектории движения, максимальной скорости, фиксации 

конечного по.ложения). Скорость вы.полнения ударов увеличивать по. мер.е 

освоения тех.ники. После имитации одно.го или не.скольких ударов 

не.обходимо вы.полнить те же движения по. 5-10 раз., но без. от.ягощения или 

со.противления. 

2. Махи ногами с до.полнительным от.ягощением (манжетами, 

на.кладками на. голени или сто.пы), с со.противлением ре.зинового 

амортизатора) 

и без. от.ягощения вы.полняются с опорой руко.й на. стул, 

гимнастическую стенку, любую сто.йку или стену и без. опоры 

по.следовательными сериями вперед, в сто.рону, на.зад и круговыми 

движениями по. 10-30 раз. сначала одно.й ногой, за.тем друг.ой. 

3. Отжимания (сгибание и раз.гибание рук) в упоре лежа. 

Выполняются из. ис.ходного по.ложения упор лежа, прямые руки на. ширине 

плеч, ноги опираются на. носки или колени, спина вы.прямлена. Отжиматься 

мож.но опираясь на. ладони. Но для укрепления кистей рук, за.пястных 

суставов и пальцев ре.комендуются от.жимания с опорой на. кулаках, на. пяти, 

четырех, трех (на. большом, указательном и сред.нем) и двух (большом и 

указательном) пальцах, а так.же на. тыльных сто.ронах ладоней. 

Количество от.жиманий не.обходимо увеличивать по.степенно. 

Упражнение не.обходимо вы.полнять в раз.личных ре.жимах раб.оты мышц: в 

про.извольном или максимальном тем.пе - при. раз.витии сил.овой 

вы.носливости; со. взрывным характер.ом раз.вития преодолевающего усилия 

(на.пример, медленное сгибание рук и по.следующее их раз.гибание с 
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максимальным ускорением); в ре.активном ре.жиме - с бы.стрым пере.ходом 

от. сгибания рук к их раз.гибанию. 

Упражнения мож.но усл.ожнить, из.меняя по.ложение рук и ног, 

до.полняя их от.талкиванием руками от. опоры и хлопками ладоней друг. о 

друг.а при. это.м (пере.носом тяжести по.переменно на. левую и прав.ую руку  и 

т.д.) 

4. Сгибание и раз.гибание туловища в тазобедренных суставах 

(про.качка). Из И.П. в упоре лежа, ноги как мож.но шире, про.гнуться в 

по.яснице, опустив таз как мож.но ниже: не. сгибая прямых рук и ног, рывком 

со.гнуться в тазобедренных суставах до. максимума и вернуться в И.П. 

Повторять 10-20 раз. в про.межутках между. вы.полнением серий от.жиманий в 

упоре лежа, не. меняя при. это.м И.П., или как сам.остоятельное упражнение, в 

том числе и в раз.минке (рис..). 

5. Сгибание тела в сед. углом из. по.ложения лежа на. спине Из И.П. 

лежа на. спине, руки вы.тянуты за. голову: сгибание тела в тазобедренных 

суставах, при. это.м не.обходимо пальцами рук коснуться при.поднятых носков 

ног и вернуться в И.П. Упражнение мож.но вы.полнять в равномерном и 

не.высоком тем.пе, со. взрывным характер.ом раз.вития мышечных усилий и 

пред.ельно воз.можным рас.слаблением при. воз.вращении в И.П., а так.же с 

до.полнительным от.ягощением на. ноги в виде манжет, на.кладок. Можно 

вы.полнять сгибание-раз.гибание один, два, три или более раз. на. один счет. В 

одно.м по.дходе мож.но до.водить пред.ельное число по.вторений до. 50-70 раз. 

или вы.полнять сериями по. 20-40 раз. с раз.личным количеством по.вторений 

на. один счет. Общее число по.вторений упражнения мож.ет до.стигать 100-200 

раз. за. тренировку. 

6. Поднимание ног из. по.ложения лежа на. спине Из И.П. лежа на. 

спине, руки вы.тянуты за. голову: по.днять ноги вверх и, сгибая туловище, 

опустить их за. голову, коснувшись носками по.ла. Ноги ста.раться де.ржать 

прямыми. Повторять от. 10 до. 50 раз. в 3-5 по.дходах. Упражнение мож.но 

вы.полнять с до.полнительным от.ягощением на. ногах и с раз.ным 

количеством по.вторений на. один счет. 
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7. Сгибание туловища из. по.ложения лежа на. спине Из И.П. лежа на. 

спине, кисти рук в за.мке на. за.тылке, ноги чуть со.гнуты в коленях и могут 

бы.ть за.креплены: по.днять туловище и на.клониться вперед, за.тем вернуться 

в И.П. Дозировка, как и в пред.ыдущем упражнении. Для усл.ожнения мож.но 

это. упражнение вы.полнять с гантелью или блином от. штанги в руках (за. 

головой). 

Упражнения для раз.вития бы.строты и ловкости. 

1. Бег на. короткие дис.танции (30-100 м). 

2. Прыжки в вы.соту и длину с места (одиночные, тройные, 

пятерные и  с раз.бега. 

3. Спортивные игры. (Пятнашки, вы.шибалы, хитрая лиса, 

мышеловка и т.д. кот.орой их больше. 

4. Специальные упражнения для раз.вития координации движений. 

5. Прыжки и прыжковые упражнения с до.полнительными 

движениями, по.воротами и вращениями. 

При раз.витии ловкости не.обходимо по.стоянно об.новлять комп.лексы 

упражнений, так. как они оказывают не.обходимый эффект лишь до. тех. 

по.р, по.ка являются для спор.тсмена новыми. Применение освоенных 

упражнений не. способ.ствует раз.витию ловкости и координации движений. 

Все упражнения на. раз.витие бы.строты и ловкости вы.полняются с 

максимальной скоростью (интенсивностью), количество по.вторений до. 

на.чала ее снижения, а так.же в за.висимости от. воз.раста и по.дготовленности 

спор.тсменов. 

Упражнения для раз.вития гибкости: 

1. Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для 

рук, ног и туловища). 

2. То же с по.мощью партнера (для увеличения амплитуды). 

3. Статические упражнения для раз.вития гибкости. С по.мошью 

партнера или спец.. при.способлений 

Все упражнения на. раз.витие гибкости ис.пользуются многократно, 

по.вторно с по.степенным увеличением амплитуды, лучше их вы.полнять 
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сериями по. не.сколько по.вторений в каждой. Особое внимание раз.витию 

гибкости след.ует уделять в по.дростковом воз.расте, при.мерно с 11- до. 14-

летнего воз.раста, она в это. время раз.вивается легче все.го. 

Упражнения для раз.вития равновесия: 

1. Маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), а 

так.же при.седания на. уме.ньшенной опоре. 

2. То же на. по.вышенной опоре. 

3. То же на. не.устойчивой (качающейся) опоре. 

4. Ходьба, бег и прыжки на. тех. же видах опор. 

5. Специальные упражнения для раз.вития вес.тибулярного аппарата. 

Для раз.вития скоростно-сил.овых качеств при.меняются раз.личные 

прыжки и прыжковые упражнения - многократные прыжки с места, на. одно.й 

и двух ногах из. раз.личных ис.ходных по.ложений (из. глубокого при.седа на. 

все.й ступне или на. носках) в раз.личных на.правлениях (вверх, вперед, вверх 

по. склону или по. лестнице, впрыгивание на. препятствие, через. не.высокие 

барьеры, в глубину с тумбы или об.рыва и т.п.).  Все прыжковые упражнения 

мож.но вы.полнять с от.ягощением. Очень важно при. вы.полнении прыжков 

до.биваться максимально вы.сокой скорости от.талкивания. 

Упражнения для раз.вития вы.носливости. 

1. Бег с ускорениями по. за.л 7-10 м 

2. Удары за.дней руко.й в мешок или лапу (гяку-цки). Выполняется 

из. боевой сто.йки. Удары на.носятся в течение 10 с. сначала в одно.й сто.йке, 

по.том в друг.ой.       

3. Двух и трех ударные серии ударов («двойка или тройка») руками, 

вы.полняются из. боевой сто.йки. Удары на.носятся в лапы в течение 20 с. на. 

каждую сто.йку. Два или три удара считается за. один раз.. 

4. Удар за.дней руко.й, за.тем в про.должении удар пере.дней ногой 

(маваши-гери) так.же вы.полняется из. боевой сто.йки в лапы, по. 20 с. на. 

сто.йку. Одна комбинация (рука + нога) считается за. один раз..   
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5. «Маваши-гери» – круговые удары пере.дней ногой в мешок. 

Удары на.носят сначала одно.й ногой в течение 20 с, а по.том друг.ой за. тоже 

время. В за.чет идет каждая нога от.дельно.       

6. Прыжки на. скакалке в течение 3*1 мин. Засчитывается 

количество по.лных об.оротов скакалки за. дан.ное время.      

7. Прыжки на. скакалке в течение 1 мин (двойной об.орот). 

Засчитывается количество по.лных прыжков за. дан.ное время.       

8. бой с тенью. 3*1 мин 

9. Кумите. Со сменой партнеров 5 мин.  бой по. 1 мин. 
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Выводы по. второй главе 

Подводя итог. второй главы раб.оты, сделаем вы.вод. Мы орган.изовали 

ис.следование на. базе ДС «Динамо». Сформировали 2 групп.ы для про.верки 

со.зданной мет.одики.   

На первом этапе ис.следования про.вели анал.из на.учно-мет.одической 

литературы. Определили актуальность пред.стоящего эксперимента. 

Поставили цель раб.оты и раб.очая гипотеза.   

На втором этапе ис.следования про.вели педагог.ический эксперимент, 

цель кот.орого бы.ла про.верка на.шей гипотезы.  

Так же орган.изовали тестирование уровня физической 

по.дготовленности по. контрольным ис.пытаниям, пред.усмотренным 

про.граммой физического воспитания в школе. 

Разработали мет.одику за.нятий по. раз.витию физических качеств 

каратистов и вне.дрили ее в про.цесс урок.ов по. физические культ.уры 

уча.щихся Экспериментальной Группы и при.ступили к осуществлен.ию 

по.ставленных за.дач. Организовали тренировочные за.нятия сроком на. 4 

не.дели. 3 раз.а в не.делю 60-80 минут. Тренировочные за.нятия в опытной 

групп.е про.ходили по. по.добранной на.ми про.грамме (мет.одике) за.нятий, а в 

контрольной групп.е по. традиционной мет.одике без. из.менений. 

В конце эксперимента про.вели в экспериментальной и контрольной 

групп.е контрольные ис.пытания, определяющие уровень физической 

по.дготовленности школьников. Провели по.лный анал.из по.лученных 

ре.зультатов, кот.орые бы.ли пред.ставлены в таблиц.е 

И в за.вершении мы ознакомились с ре.зультатами ис.следования 

физических качеств и укрепления за.нимающихся каратэ киокушинкай 

сделали вы.воды и пред.ставили список упражнений так. же списком 

упражнений на. раз.витие физических качеств юных каратистов. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В каратэ по.д физическими качествами считается способ.ность 

осуществлять тех.нико-так.тические де.йствия в раз.личных ситуациях и 

одерживать по.беду на.д со.перником, при. это.м за.тратив на.именьшее 

количество усилий.  

По окончанию раб.оты на.д про.веденным на.ми ис.следованием мож.но 

по.двести след.ующие итог.и. Выявлено, что сред.ние по.казатели, 

характер.изующие раз.витие физических качеств до. про.ведения основ.ного 

ис.следования от.личаются друг. от. друг.а в опытных групп.ах, что указы.вает 

на. не.равномерное их раз.витие у по.дростков. Так, до.стоверно значимые 

из.менения за. время основ.ного эксперимента про.изошли в по.казателях 

характер.изующих: координационные способ.ности (челночный бег 3х10 м) в 

ЭГ (p<0,01); об.щей вы.носливости (бег 6 минут) - ЭГ(1561,33±43,75 м 

(р<0,001)) сил.овых способ.ностей (по.днимание туловища за. 1 минуту). ЭГ  

(р<0,001). 

Вся суть каратэ не. в том, чтобы ста.ть сил.ьнее или более взрывным, как 

способ. раз.обраться со. сложной ситуацией. Если бы. это. бы.ло так., то 

до.статочно бы.ло бы. ходить в тренажерный за.л. Суть каратэ в том, чтобы 

раз.вить определённые на.выки, а одним из. так.их является ловкость. Ведь 

если у вас хорошо раз.вита ловкость, то вы. преуспеете не. только в 

вы.полнении раз.личных за.даний тренера, но и превзойдете со.перника в бою. 

Для овладения тех.никами каратэ не.обходимо их многократное по.вторение в 

течение до.статочно длительного времен.и.  

Можно сделать вы.вод, что для воспитания физических качеств  

не.обходимо при.менять игры, требующие точной координации движений и 

бы.строго со.гласования своих де.йствий с де.йствиями партнеров, так.тической 

из.воротливости, физической сноровки, уме.ния рационально, эффективно 

ис.пользовать те ре.дкие по.дходящие ситуации, кот.орые не.ожиданно и 

не.предсказуемо складываются в усл.овиях бес.компромиссного 

психофизического со.перничества.  
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В за.ключение мож.но сделать вы.вод, что физические качества - это. 

интегральная оценка по.движности звеньев тела. Различают две форм.ы её 

про.явления: активную, характер.изуемую величиной амплитуды движений 

при. сам.остоятельном вы.полнении упражнений, благодаря своим мышечным 

усилиям; пассивную, характер.изуемую максимальной величиной амплитуды 

движений, до.стигаемой при. де.йствии вне.шних сил.. Различают так.же об.щую 

и спец.иальную гибкость. Общая характер.изует по.движность во все.х 

суставах тела и по.зволяет вы.полнять раз.нообразные движения с большой 

амплитудой. Специальная гибкость - пред.ельная по.движность в от.дельных 

суставах, определяющая эффективность спор.тивной или про.фессионально-

при.кладной де.ятельности. Развивают гибкость с по.мощью упражнений на. 

рас.тягивание мышц и связок. Гибкость за.висит от.: строения суставов, 

эластичности мышц, связок, суставных сумок, психического со.стояния, 

степени активности рас.тягиваемых мышц, раз.минки, масс.ажа, тем.пературы 

тела и сред.ы, суточной периодики, воз.раста, уровня сил.овой 

по.дготовленности, ис.ходного по.ложения тела и его час.тей, ритма движения, 

пред.варительного на.пряжения мышц. 

Несмотря на. то, что карате никак не.льзя от.нести к про.стым вещам, 

за.ниматься с стилевым карате мож.но, нужно и по.лезно. 

Во-первых, де.йствуя аккуратно, мож.но значительно раз.вить и 

усовершенствовать при.родные дан.ные ре.бенка - на.пример, гибкость, 

по.движность суставов. 

Во-вторых, мож.но ис.править не.достатки его координации и 

скорректировать де.фекты раз.вития его опорно-двигательного аппарата, для 

это.го существуют спец.иальные упражнения.Таким об.разом, мож.но из.бавить 

ре.бенка от. физических не.достатков, кот.орые на.ложили бы. ограничения на. 

его тех.нику. В более по.зднем воз.расте так.ого рода не.достатки при.ходится 

комп.енсировать, ис.пользуя более до.ступную тех.нику из. арсенала карате. 
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