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Abstract. The article discusses the features of technical and tactical training of young karate in Oriental martial 
arts. The main purpose of the study is to develop a method of improving the attacking actions, which allow in a 
relatively short time conditions of the natural training process to improve the accuracy of the attacking actions.

РАЗРАБОТКА МЕТОДИКИ 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ АТАКУЮЩИХ 

ДЕЙСТВИЙ В КАРАТЭ ДО У ЮНЫХ 
КАРАТИСТОВ В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ 
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Аннотация. В статье изучены особенности технико-
тактической подготовки юных каратистов в восточ-
ных единоборствах.

Введение. Одним из важнейших условий тех‑
нической подготовки – соответствие необходи‑
мой последовательности в процессе овладения 

необходимым программным материалом также 
во время разучивания отдельного движения. Не 
менее важен критерий – старательность изучения 
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Рисунок 1 – Исходные атаки  
по неподвижному тренажеру 

Рисунок 2 – Исходные атаки  
при противодействии противника 

Целью исследования является разработка ме‑
тодики совершенствования атакующих действий, 
которые позволяют в сравнительно короткие 
сроки условиях естественного учебно‑трениро‑
вочного процесса улучшить точность атакующих 
действий.

В целях обоснования эффективности раз‑
работанной методики тренировки был прове‑
ден анализ изменения спортивных результатов, 
показываемых участниками педагогического 
эксперимента. 

Организация исследования. Общая группа 
занимающихся (20 человек) 2, 1 юношеского раз‑
рядов, имеющие 8‑6 к., стаж занятий 4‑й год, сре‑
ди которых есть победители и призеры Первенств 
г. Москвы, была разделена на экспериментальную 
и контрольную специальным тестом, определяю‑
щим точность метаний мяча в кольцо (способом, 
имитирующим ударное движение) на фоне фи‑
зической усталости. Для проведения статистиче‑
ских расчетов использовался пакет прикладных 
программ STАTISTICA 8.0, разработанных фир‑
мой Statsoft. При исследовании статистической 
значимости отличий исследуемых наборов дан‑
ных был задан уровень статистической значимо‑
сти 0,05.

Соотношение средних значений результата 
выполнения итоговых упражнений для контроль‑
ной и экспериментальной групп в начале и конце 
эксперимента, проведенные атакующие действия 
по неподвижной груше для участников кон‑
трольной и экспериментальной групп до и после 
проведения педагогического эксперимента пред‑
ставленного на рисунке 1. Начальные атакующие 

материала. Уверенное овладение боевой стойки, 
позиций, передвижений, ударов, защит способ‑
ствует созданию необходимой базы для последу‑
ющего развития технического мастерства. 

Для соблюдения перечисленных методических 
требований следует строить всю систему обуче‑
ния на различном использовании специальных 
подводящих и подготовительных упражнений.

Крайне важны при технической подготовке 
юных каратистов эмоциональные, и, в первую 
очередь, игровые формы построения занятия и 
изучения специализированных упражнений. 

Удельный вес средств технической и такти‑
ческой направленности на отдельном этапе раз‑
вития юного каратиста различен. На этапе на‑
чальной спортивной специализации базовой 
составляющей занятий, непосредственно, явля‑
ются упражнения для овладения техникой основ‑
ных приёмов спортивного каратэ и развития фи‑
зических качеств. По мере овладения строением 
боевого действия в стандартных условиях, зани‑
мающиеся продолжают совершенствовать при‑
ём, но уже в парных упражнениях, которые по‑
зволяют моделировать всевозможные ситуации. 
В этих упражнениях действия занимающихся 
реализуются уже с конкретным уклоном на так‑
тическую составляющую. Совместно с совершен‑
ствованием техники боевых ударов и двигатель‑
ных действий, а также координации движений 
начинают формироваться и базовые тактические 
умения: контроль дистанции, умение выбирать 
момент для проведения эффективного действия, 
а в дальнейшем, и действие в зависимости от воз‑
никшей ситуации. 
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действия при противодействии противника для 
участников контрольной и экспериментальной 
групп до и после проведения педагогического 
эксперимента приведено на рисунке 2.

Через полгода с момента начала эксперимента 
проходил чемпионат северного округа г. Москвы 
среди юношей, в котором приняли участие за‑
нимающиеся контрольной и экспериментальной 
групп. Анализ, проведенный основываясь на 
видеозаписях этих соревнований, выявил, у за‑
нимающихся в экспериментальной группе про‑
цент выполненных исходных атак по отноше‑
нию к другим видам атак повысился до 27%, из 
них не оценены 45%, и что самое важное, из всех 
неоцененных атак только 30% были не оценены 
из‑за того, что удар прошел мимо либо попал в 
неоцениваемую зону. Количество неоцененных 
исходных атак значительно снизилось, и как ре‑
зультат, у юных каратэистов появилась потреб‑
ность в использовании исходных атак ввиду их 
эффективности.

Следует отметить, что следуя описанной мето‑
дике вместо макивары можно использовать раз‑
личные подручные средства (короткие палочки, 
держащиеся в руках; просто руки, сжатые в ку‑
лаки, во избежание травм фаланг пальцев; рога‑
тообразный держатель для совершенствования 
ударов ногами и т.д.). Главное, чтобы моделирова‑
лись определенные ограничения в пространстве 
на некотором расстоянии от цели, требуемом для 
правильного направления исходного атакующего 
действия, и задаются временные рамки при выпол‑
нении одиночного удара, серии или комбинации, 
отвечающий требованиям соревновательного боя.
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