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Влияние экспериментальной методики для избирательного развития 
двигательных качеств юных каратистов

Аннотация. Цель: обосновать, разработать и экспериментально проверить эффективность экспериментальной про-
граммы развития физических качеств юных каратистов на этапе предварительной базовой подготовки. Материал и мето-
ды: в исследовании принимали участие 52 каратиста 10–12 лет. Применены: педагогический эксперимент, педагогическое 
тестирование и методы математической статистики. Результаты: определены средства, программа развития и критерии 
оценки физической подготовленности юных каратистов. Выводы: применение авторской программы способствовало бо-
лее значимым приростам уровня специальной физической подготовленности каратистов экспериментальной группы.
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Введение. Методология исследования базиро-
валась на общетеоретических положениях и обобще-
нии опыта спортивной подготовки детей и подрост-
ков [3; 6; 9].

В ходе разработки структуры физической подго-
товки юных каратистов были использованы фунда-
ментальные положения теории развития физических 
качеств [3; 11; 14] и теории адаптации [10; 14] к спе-
цифическим нагрузкам в различных видах спорта. 
Эффективность адаптации в процессе многолетней 
подготовки зависит от сенситивных периодов разви-
тия двигательной функции человека [4; 5; 12].

Этап предварительной базовой подготовки охва-
тывает юных каратистов 10–12 лет. В этот период на-
блюдается наибольшее число сенситивных периодов 
развития координационных способностей, что обес-
печивает возможность овладения сложно-координа-
ционными элементами техники каратэ [1; 2; 15].

На наш взгляд, направленность тренировочно-
го процесса на избирательное развитие физических 
качеств в процессе этапа предварительной базовой 
подготовки будет способствовать более эффектив-
ному освоению технических элементов каратэ.

Существующие исследования не полностью рас-
крывают содержание и структуру специальной физи-
ческой подготовки юных каратистов на этом этапе. 
Поэтому решение этой проблемы и обуславливает 
актуальность настоящего исследования.

Цель исследования: обосновать, разработать 
и экспериментально проверить эффективность эк-
спериментальной программы развития физических 
качеств юных каратистов на этапе предварительной 
базовой подготовки.

Задачи исследования:
1.	����������������������������������������     Определить современное состояние и перс-

пективы развития общей и специальной физической 
подготовленности юных каратистов на этапе предва-
рительной базовой подготовки.

2.	�������������������������������������   Определить влияние экспериментальной 
программы избирательного развития двигательных 
качеств на уровень общей и специальной физической 
подготовленности юных каратистов на этапе предва-
рительной базовой подготовки.

Материал и методы исследования: анализ 
научно-методической литературы, педагогические 
наблюдения и педагогический эксперимент, инстру-
ментальные методы (гониометрия, динамометрия, 
рефлексометрия), педагогическое тестирование и 
методы математической статистики.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Предложенная авторская методика в полной мере 
способствует реализации генетической программы 
развития ребенка, основу которой составляет физио-
логическое развитие и правильная последователь-
ность развития двигательных качеств и формиро-
вание пространственно-временных восприятий при 
обучении элементам техники каратэ.

Для сравнения приводится примерное содержа-
ние основной части тренировочного занятия, реко-
мендованного существующей программой для ДСШ, 
и содержание основной части тренировочного заня-
тия экспериментальной программы (табл. 1 и 2).

Экспериментальная программа содержит 6 бло-
ков. Основу их составляет специальные для каратэ 
упражнения и упражнения из других видов едино-
борств, которые использовались как общеподготови-
тельные, специально-подготовительные и соревно-
вательные для формирования и совершенствования 
элементов техники каратэ.

Приводится фрагмент основной части трениро-
вочного занятия экспериментальной программы с 
использованием упражнений первого блока (табл. 2).

Первый блок содержит упражнения, направлен-
ные на развитие способности к статистическому и 
динамическому равновесию.

Предложенная программа способствовала зна-
чительному совершенствованию техники ударных 
элементов каратэ. Избирательная возможность со-
вершенствования элементов техники ударных при-
емов позволяет определить отстающие элементы и 
уделить им больше внимания для совершенствова-
ния.

Материалы исследования свидетельствуют, что 
исходные показатели общей и специальной физичес-
кой подготовленности не имеют статистически до-
стоверных различий (табл. 3).

Приведенные материалы свидетельствуют, что 
программа ОФП для ДЮСШ способствует достовер-
ному развитию физических качеств в обеих группах, 
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Таблица 1
Содержание основной части тренировочного занятия существующей программы для ДСШ

День недели Содержание тренировочного занятия Методические указания

Понедельник

1. Ускорения 5х30 м
2. Упражнения для кистей рук; стоп ног; бой 
с «тенью», чередуя подходы с гантелями; 
спортивные игры

7 раундов по 90 с
Отдых между раундами 90 с
Упражнения выполнять максимально быстро

Таблица 2
Показатели основной части тренировочного занятия с использованием упражнений первого блока

Задание: совершенствование ударной фазы боковых ударов со степовым передвижением

№
п/п

Упражнения Дозировка Методические указания

1.
Сохранение различных 
положений равновесия во время 
передвижения

2 серии, через 30–40 с отдыха 
общее время выполнения 3–4 мин

Выполняется в движении 
в колонне. Глаза закрыты. 
Дистанция 7–8 м. Обращать 
внимание на положение рук и 
ног. Интенсивность 30–40% от 
максимальной

2.
Сохранение различных положений 
равновесия при выполнении 
боковых ударов в средний уровень

2 серии, интервал отдыха 30–40 с. 
Общее время выполнения 2–3 мин

Выполняется в колонне. Глаза 
закрыты. Дистанция 7–8 м. 
Обращать внимание на положение 
рук и ног. Интенсивность 35–40% 
от максимальной

3.
Сохранение различных положений 
равновесия после выполнения 
боковых ударов в верхний уровень

2 серии, интервал отдыха 30–40 с. 
Общее время выполнения 2–3 мин

Выполняется в колонне. Глаза 
закрыты. Дистанция 7–8 м. 
Обращать внимание на положение 
рук и ног. Интенсивность 35–40% 
от максимальной

4. «Ласточка»

4 серии на каждую ногу. Отдых 
между сериями 20–30 с. Общее 
время выполнения 7–8 мин

Выполнять в 2–3 шеренгах. 
Обратить внимание на положение 
спины (прогнувшись), не сгибать 
ногу в коленном суставе. Удержать 
равновесие без колебаний 
туловища

5.
«Ласточка» стоя на правом (левом) 
колене

6. Прыжки по разметкам

7.
Сохранение равновесия на одной 
ноге (проба Штанге)

По 4 серии на каждую ногу. Время 
отдыха между сериями 30–35 с. 
Общее время выполнения 8–9 мин

Выполнять в 2–3 шеренгах 
фронтально. Ударная нога правая

8.

Сохранение равновесия на одной 
ноге в положении конечной фазы 
после бокового удара в средний 
уровень

с некоторым превосходством в экспериментальной 
группе. Это объясняется тем, что исходные показате-
ли обеих групп не отличаются между собой.

В табл. 4 показана динамика показателей СФП до 
и после эксперимента.

Анализ показателей ОФП и СФП юных каратистов 
свидетельствует, что и в экспериментальной, и в конт-
рольной группе после педагогического эксперимента 
большая часть показателей имеет достоверное повы-
шение по сравнению с исходными показателями. Не 
наблюдается достоверных изменений таких показа-
телей ОФП: поперечный шпагат, продольный шпагат 
вправо, продольный шпагат влево, 6-минутный бег. 
Это дает основание избирательно определять направ-
ление тренировочных занятий. Необходимо отметить, 
что после педагогического эксперимента межгруппо-
вых достоверных различий не наблюдается.

Анализ показателей СФП выявил, что после пе-
дагогического эксперимента наблюдается внутриг-
рупповое достоверное улучшение. Не наблюдается 

достоверных межгрупповых показателей в таких уп-
ражнениях: боковые удары правой и левой ногой в 
средний уровень за 10 с; тоже – левой ногой; два уда-
ра руками в грудь и область живота; тоже 5 комбина-
ций; два удара руками и один ногой.

Применение экспериментальной программы спо-
собствовало значительному улучшению показателей 
СФП в экспериментальной группе. Так, в ЭГ показа-
тель статистического равновесия на правой и левой 
ногах увеличился на 35%, а в контрольной на 20% 
(p<0,001); показатель боковых ударов правой ногой в 
средний уровень за 10 с увеличился в ЭГ на 13%, а в 
контрольной – 9,8% (р<0,01).

Выводы:
1.	���������������������������������������    Экспериментальная программа содержит 6 

блоков тренировочных средств, которые распреде-
лены в годичном цикле тренировочного процесса по 
определенной схеме. Ее отличие от рекомендован-
ной программы для ДЮСШ состоит в том, что качес-
твенно изменяется структура специальной физичес-
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Таблица 3
Показатели общей физической подготовленности до и после педагогического эксперимента

№
п/п

Тесты Этап
Экспериментальная 

группа (n=30)
Контрольная группа 

(n=22)
t

1. Бег 30 м с низкого старта (с) 
До 5,77±0,02 5,75±0,02 –

После 5,48±0,04* 5,46±0,04* 3,6

2. Прыжок в длину с места (см) 
До 163,9±1,3 164,4±1,0 –

После 174,0±1,1* 168,4±1,1 4,0

3. Прыжок с места вверх (см) 
До 40,0±0,7 37,0±0,6 –

После 45,8±0,7* 43,1±0,9* 2,45

4. Поперечный шпагат (град) 
До 167,1±1,3 168,1±1,5 –

После 175,2±1,1* 174,9±0,9* 0,21

5. Продольный шпагат вправо (град)
До 148,5±2,4 148,7±1,9 –

После 157,8±2,2* 161,1±2,0* 1,13

6. Продольный шпагат влево (град) 
До 152,5±2,4 154,7±2,0 –

После 163,3±1,8* 167,3±1,9* 1,53

7. 6-минутный бег (м) 
До 1032,2±7,6 1038,3±6,6 –

После 1195,4±11,1* 1181,6±13,1* 0,81

8. Челночный бег 4х9 м (с) 
До 11,17±0,06 11,02±0,07 –

После 10,93±0,05* 10,90±0,07* 3,39

9. Бег на месте за 10 с (кол.) 
До 36,4±0,4 36,6±0,4 –

После 45,1±0,3* 43,4±0,1* 17,0

10. Прыжки на месте за 10 с (кол.)
До 17,3±0,2 17,2±0,2 –

После 20,0±0,1* 18,5±0,2* 2,41

11. Прыжок с вращением вправо (град)
До 318,7±7,1 318,9±7,6 –

После 415,1±8,9* 386,1±6,0* 4,08

12. Прыжок с вращением влево (град)
До 323,9±6,1 321,7±7,1 –

После 428,1±4,8* 371,1±6,8* 4,86

13. Кистевая динамометрия правой (кг) 
До 15,03±0,1 15,00±0,2 –

После 18,03±0,1* 16,56±0,2* 6,4

14. Кистевая динамометрия левой (кг) 
До 14,40±0,2 14,26±0,3 –

После 17,90±0,2* 16,70±0,1* 17,1

15. Рефлексометрия (с) 
До 0,190±0,003 0,191±0,002 –

После 0,182±0,002* 0,187±0,002* 10,7

Примечание. Здесь и далее: * – (p<0,05 – 0,001) в ЭГ и КГ после эксперимента.

кой подготовки и расширяется спектр применения 
технических элементов каратэ.

2.	�������������������������������������   Перераспределение значимости примене-
ния технических элементов в экспериментальной 
группе характеризуется тем, что превосходят пока-
затели способности к перестроению движений (ата-
ка-контратака). Это свидетельствует о том, что более 
совершенный уровень проявления юными каратиста-

ми ЭГ сложных технических действий не только при 
заданной двигательной задаче, а и в спарринге, т. е. в 
соревновательной деятельности.

Перспектива дальнейших исследований со-
стоит в установлении соответствия развития физи-
ческих качеств в одном занятии и адекватного соче-
тания развития физических качеств и формирования 
двигательных навыков.
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Таблица 4
Показатели специальной физической подготовленности каратистов после педагогического 

эксперимента

№
п/п

Тесты Этап
Экспериментальная 

группа (n=30)
Контрольная
группа (n=22)

t

1.
Статическое равновесие на правой 
ноге (с)

До 12,67±0,24 12,71±0,23 –

После 43,5±1,89* 24,81±0,94* 8,9

2.
Статическое равновесие на левой 
ноге (с)

До 22,98±1,05 22,93±0,88 –

После 43,93±1,52* 34,19±1,09* 5,4

3.
Динамическое равновесие на правой 
ноге (с)

До 8,55±0,24 8,75±0,27 –

После 44,81±1,55* 27,25±1,16* 4,69

4.
Динамическое равновесие на левой 
ноге (с)

До 9,90±0,59 10,04±0,37 –

После 47,02±1,84* 30,72±1,19* 7,47

5.
Пять ударов в верхний уровень 
подъемом правой стопы (с)

До 6,68±0,11 6,74±0,15 –

После 5,08±0,08 5,07±0,03* 16,07

6.
Пять ударов в верхний уровень 
подъемом левой стопы (с)

До 8,5±0,11 7,44±0,15 –

После 6,99±0,12* 6,14±0,08* 10,57

7.
Боковые удары правой ногой в средний 
уровень за 10 с (кол.)

До 16,5±0,2 16,3±0,2 –

После 19,3±0,2* 17,4±0,2* 0,1

8.
Боковые удары левой ногой в средний 
уровень за 10 с (кол.)

До 15,8±0,2 15,3±0,2 –

После 18,2±0,2* 16,5±0,2* 0,32

9.
Два удара руками: передней в грудь, а 
рука, находящаяся сзади – в область 
живота за 10 с (кол.)

До 8,7±0,2 8,8±0,2 –

После 10,2±0,1* 10,1±0,2* 0,45

10. То же самое – 5 комбинаций (с)
До 8,14±0,3 8,09±0,21 –

После 7,16±0,12* 7,48±0,13* 0,7

11.
Два удара руками и один ногой в 
средний уровень, 5 комбинаций (с)

До 15,14±0,09 15,09±0,07 –

После 12,7±0,07* 12,9±0,09* 0,8

12. Атака-контратака (с)
До 5,14±0,09 5,47±0,08 –

После 4,16±0,07* 4,72±0,08* 5,26
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Анотація. Галімський В. О. Вплив експериментальної методики для вибіркового розвитку рухових якостей юних 
каратистів. Мета: обґрунтувати, розробити і експериментально перевірити ефективність експериментальної програми 
розвитку фізичних якостей юних каратистів на етапі попередньої базової підготовки. Матеріал і методи: у дослідженні 
приймало участь 52 каратисти 10–12 років. Застосовано: педагогічний експеримент, педагогічне тестування та методи 
математичної статистики. Результати: визначено заходи, програму розвитку та критерії оцінки фізичної підготовленості 
юних каратистів. Висновки: застосування авторської програми сприяло більш значним темпам приросту рівня спеціальної 
фізичної підготовленості каратистів експериментальної групи.

Ключові слова: загальна та спеціальна фізична підготовленість, авторська програма.

Abstract. Galimskyi V. Effect of experimental methods for selective development of motor skills of young karatists. 
Purpose: justify, develop and experimentally verify the effectiveness of the pilot program of development of physical qualities of 
young karate during pre-basic training. Material and Methods: The study was conducted on 52 karate 10����� ����������� ���� ����–���� ����������� ���� ����12 years. Applied peda-
gogical experiment, teacher testing and statistical methods. Results: identify the means program development and evaluation 
criteria of physical fitness of young karate. Conclusions: The use of the author’s program contributed to a more significant increase 
in special physical preparedness karate experimental group.

Keywords: general and special physical training, authoring program.
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