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Исследована эффективность экспериментальной методики обучения базовым элементам карате, 
использующей в обучении игровые и соревновательные методы. Существенных отличий в уровне 
технической подготовленности между контрольной и экспериментальной группой не выявлено, од-
нако в основной группе наблюдалось увеличение силовых способностей на 197 % и гибкости на 23 % 
по сравнению с исходными данными. Использование игрового метода способствовало позитивному 
эмоциональному фону и заинтересованности в обучении.
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Актуальность. Цель физического воспитания 
заключается в обеспечении такого уровня физи-
ческого развития детей школьного возраста, ко-
торый способствует укреплению и сохранению 
здоровья. К сожалению, современные условия 
жизни негативно воздействуют на подрастающее 
поколение [1; 2]. Одной из технологий, применя-
емых в системе образования, является обучение 
детей основным элементам базовой техники кара-
те. Карате — прекрасное средство для физическо-
го развития и сохранения здоровья [3; 4]. Многие 
из занимающихся карате не преследуют других 
целей кроме как оздоровление.

В то же время специалисты карате кроме физи-
ческой подготовки рекомендуют уделить больше 
внимания техническим аспектам на ранних эта-
пах подготовки. Поскольку недостатки в технике, 
полученные в юном возрасте, обнаруживаются 
даже у спортсменов высокого класса. Причём не-
доработки, допущенные на ранних этапах, трудно, 
а иногда невозможно скорректировать в дальней-
шем. Такое положение накладывает большую от-
ветственность на техническую подготовку юных 
спортсменов [5].

Методика обучения техники в школе карате- 
шотакан представляет собой комбинацию мето-
дов обучения двигательным действиям. На наш 
взгляд, было бы разумным попытаться объединить 
процесс обучения техники и развития физических 
качеств с помощью игрового и соревновательно-
го методов.

Цель исследования заключалась в определении 
эффективности предложенной методики обучения 
базовым элементам техники в карате детей млад-
шего школьного возраста. Суть эксперименталь-
ной методики была в использовании подвижных 

игр как средств обучения и развития двигатель-
ных качеств.

Методы и организация исследования. На пер-
вом этапе проведено анкетирование среди 10 тре-
неров по карате. Анализ анкетных данных под-
твердил необходимость поиска новых подходов 
в обучении с детьми: 70 % экспертов отметили 
желание использовать в обучении детей другие 
методики кроме существующих. Педагогический 
эксперимент осуществлялся в течение 4 месяцев. 
В исследовании приняли участие две группы юных 
каратистов 7–8 лет: контрольная (Кгр, n = 10) и ос-
новная группа (Огр, n = 10). Техническую и физи-
ческую подготовленность каратистов оценивали 
на основании экспертной оценки и контрольных 
тестов обязательной программы при сдаче экза-
мена на пояс 8КЮ.

Примеры экспериментальной методики об-
учения. Общие указания

После демонстрации инструктором техники вы-
полнения технического элемента стойки и разъ-
яснений правильного выполнения этого элемента 
ученики выполняют её под команду инструктора 
в строю. После 10 повторов по команде инструктора 
детям предлагается выполнить данную стойку пра-
вильно в игровой или соревновательной форме (пред-
варительно дети делятся на команды). Далее в ходе 
осмотра тренер хвалит или корректирует стойки.

Вариант № 1. По команде инструктора ребята 
разбегаются по спортивному залу с готовностью 
среагировать на команду инструктора для приня-
тия стойки. Далее следует команда  «Хаджиме!». 
Юные каратисты занимают стойку. Инструктор 
осматривает всех ребят и даёт команду «Яме!».

Вариант № 2. По команде инструктора ребята 
занимают любое желаемое ими положение тела 
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(стоя, сидя, лёжа, в упоре) в спортивном зале с го-
товностью среагировать на команду инструкто-
ра для принятия стойки. Далее следует команда  
«Хаджиме!». Каратисты занимают правильную 
стойку. Инструктор осматривает всех ребят и даёт 
команду «Яме!».

Вариант № 3.  По команде инст рукто -
ра «Хаджиме!» ребята по очереди выполняют ку-
вырок и встают в правильную стойку. Инструктор 
оценивает стойку и даёт команду «Яме!».

Вариант № 4 (командный). По команде инструк-
тора ребята занимают любое желаемое ими по-
ложение тела (стоя, сидя, лёжа, в упоре) в спор-
тивном зале с готовностью среагировать на ко-
манду инструктора для принятия стойки. Далее 
следует команда «Хаджиме!». Юные каратисты 
занимают правильную стойку. Инструктор осма-
тривает всех ребят и даёт команду «Яме!». В ходе 
осмотра хвалит или корректирует стойки и ведёт 
счёт того, сколько человек выполнили правильно 
стойку. Побеждает команда, набравшая больше 
баллов. В таком виде или по аналогии выполня-
ются упражнения для закрепления стойки и пере-
движений.

Обрабатывали полученные данные с помощью 
программы Excel.

Результаты и их обсуждение. Тестировали ис-
пытуемых по видам экзаменационной программы 
«кихон» (базовые техники), «ката» (последова-
тельность технических приёмов против несколь-
ких мнимых противников) и уровню физической 
подготовленности (тесты).

Экспертная оценка выполнения «кихон» ис-
пытуемыми обеих групп показала, что средний 
балл в основной группе составлял 3,9, а в кон-
трольной — 3,8. Данные для наглядности пред-
ставлены на рис. 1.

Экспертная оценка выполнения «ката» юных 
каратистов не показала различий в уровне тех-

нической подготовленности — равное количество 
баллов набрали обе группы. Данные графически 
представлены на рис. 2.

При этом различия наблюдались в развитии 
физических качеств каратистов в обеих группах. 
Данные представлены в таблице.

Рис. 1. Результаты экспертной оценки  
сдачи экзамена «кихон»
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Рис. 2. Результаты экспертной оценки  
сдачи экзамена «ката» исследуемых групп
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Результаты тестирования физической подготовленности

Контрольное упражнение
До После D, %

Огр, Х̄  ±Sx Кгр, Х̄  ±Sx Огр, Х̄  ±Sx Кгр, Х̄  ±Sx Огр, Х̄  ±Sx Кгр, Х̄  ±Sx

Челночный бег 3×10 м, с 8,8 0,7 8,5 0,9 8,6 0,7 8,2 0,8 2,3 3,5

Подтягивание на перекладине, раз 3,9 3,1 5,1 4,2 11,6 4,7 12,2 4,2 197 139

Наклон вперёд из положения сидя, см 9,4 4,6 9,5 5,0 11,6 4,7 12,2 4,2 23 28

Прыжок в длину, см 136 11,3 145,5 16,7 144,5 6,0 152 14,9 6 5

Примечание:  Х̄    — среднее арифметическое значение, Sx — стандарт отклонение, D — динамика.



И. В. Епишкин, Н. Н. Дмитрук, Н. М. Ткаченко

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2018. Т. 3, N№ 156

Из таблицы видно, в тесте «челночный бег 
3×10 м» динамика в контрольной группе немно-
го лучше, чем в основной. При этом существен-
ных различий не выявлено. В тесте «подтягива-
ние на перекладине» наблюдался существенный 
рост силовых способностей у юных каратистов 
исследуемых групп. Так, в основной группе пока-
затели «сила» увеличилась фактически в 3 раза, 
а контрольной — в 2,4 раза. В тесте на гибкость 
«наклон вперёд из положения сидя» выявлено, 
что динамика в основной группе составила 23 %, 
а контрольной — 28 %. В тесте «прыжок в длину 
с места» также выявлено повышение на уровне 
5–6 %.

На наш взгляд, данную методику следует ис-
пользовать при обучении детей на ранних эта-
пах подготовки, поскольку игровой метод явля-
ется основным на этапе начальной подготовки. 
Рекомендуется применять данную методику тре-
нерам спортивных секций по карате с целью по-
вышения уровня физической подготовленности 
и разнообразия в обучении.

Выводы. Анализ результатов экспертной оцен-
ки показал, что существенных различий в техни-
ческой подготовленности между исследуемыми 
группами не выявлено, однако предложенная ме-
тодика имеет ряд преимуществ: повышает эмо-
циональный фон и вызывает заинтересованность 
в обучении у юных спортсменов.

Результаты оценки физической подготовлен-
ности показали, что в основной группе в тесте 

«подтягивание на перекладине» наблюдался суще-
ственный рост силовых способностей — на 197 %, 
а в тесте «наклон вперёд из положения сидя» гиб-
кость увеличилась на 23 % по сравнению с исход-
ными данными.
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Approaches to training the basic elements of technique in Shotokan Karate
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The article studied the effectiveness of experimental methods of teaching the basic elements of karate. This tech-
nique implies the use of game and competitive methods in teaching. There were no significant differences in the 
level of technical preparedness between the control and experimental groups. However, in the main group there was 
an increase in power capacity by 197 % and flexibility of 23 % compared to the initial data. The use of the game 
method contributed to a positive emotional background and interest in learning.

Keywords: karate, technique, physical fitness, Kihon, Kata.
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