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Аннотация 
Актуальность темы статьи обусловлена популярностью каратэ среди населения и отсут-

ствием научных работ, посвященных повышению физической подготовленности средствами еди-
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ноборств, в том числе каратэ, лиц первого периода зрелого возраста, которые учитывали бы спе-
цифику занятий единоборствами в фитнес-клубах. Авторская методика повышения средствами 
каратэ физической подготовленности лиц первого периода зрелого возраста, занимающихся в фит-
нес-клубах, включает в себя следующие разделы: 1) критерии для разработки методики повышения 
средствами каратэ физической подготовленности лиц первого периода зрелого возраста, занимаю-
щихся в фитнес-клубах; 2) технико-тактическая подготовка лиц первого периода зрелого возраста, 
занимающихся каратэ в фитнес-клубах; 3) общая и специальная физическая подготовка лиц перво-
го периода зрелого возраста, занимающихся каратэ в фитнес-клубах; 4) организация и структура 
отдельного тренировочного занятия по каратэ в фитнес-клубе. В настоящей статье рассматривают-
ся вопросы организации и структуры отдельного тренировочного занятия по каратэ в фитнес-
клубе. 

Ключевые слова: каратэ, фитнес, фитнес-клуб, первый период зрелого возраста, отдельное 
тренировочное занятие. 
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Annotation 
The topic of the article is relevant due to the popularity of karate among the people and the lack of 

scientific works on the improvement of the physical fitness of people of early maturity age by means of 
martial arts, including karate, which take into account the specifics of martial arts training in fitness clubs. 
Author's method of improvement by means of karate of physical fitness of people of early maturity age 
who attend fitness clubs includes the following sections: 1) the criteria for the development of method of 
improvement of physical fitness by means of karate for the people of early maturity age who attend fitness 
clubs; 2) technical and tactical training for people of early maturity age who practice karate in fitness 
clubs; 3) general and special physical training for people of early maturity age who practice karate in fit-
ness clubs; 4) organization and structure of the single karate training session in the fitness club. This arti-
cle is devoted to the organization and structure of the single karate training session in the fitness club. 
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Посещение фитнес-клубов получило широкое распространение в России в послед-
ние десятилетия. Многие люди, в том числе лица, занимающиеся в фитнес-клубах, заин-
тересованы в занятиях единоборствами. В научных работах неоднократно указывалось на 
популярность каратэ среди населения, а также на интерес к занятиям в фитнес-клубах 
единоборствами, в том числе каратэ, и занятиям по направлению «Martial Arts», которое 
сочетает в себе элементы аэробики и единоборств (в том числе каратэ). В педагогической 
литературе рассматриваются вопросы преподавания каратэ школьникам и студентам. Но 
при этом отсутствуют научные работы, посвященные повышению физической подготов-
ленности средствами единоборств, в том числе и каратэ, лиц первого периода зрелого 
возраста (21-35 лет), которые учитывали бы специфику занятий единоборствами в фит-
нес-клубах, особенности контингента посетителей фитнес-клубов [1].  

Авторская методика повышения средствами каратэ физической подготовленности 
лиц первого периода зрелого возраста, занимающихся в фитнес-клубах, включает в себя 
следующие разделы: 1) критерии для разработки методики повышения средствами каратэ 
физической подготовленности лиц первого периода зрелого возраста, занимающихся в 
фитнес-клубах; 2) технико-тактическая подготовка лиц первого периода зрелого возрас-
та, занимающихся каратэ в фитнес-клубах; 3) общая и специальная физическая подготов-
ка лиц первого периода зрелого возраста, занимающихся каратэ в фитнес-клубах; 4) ор-
ганизация и структура отдельного тренировочного занятия по каратэ в фитнес-клубе. В 
настоящей статье рассматриваются вопросы организации и структуры отдельного трени-
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ровочного занятия по каратэ в фитнес-клубе. Организация и структура отдельного трени-
ровочного занятия по каратэ в фитнес-клубе имеет свою специфику. Продолжительность 
персональной тренировки в фитнес-клубе, как правило, составляет 60 минут. Поэтому 
при разработке структуры отдельного тренировочного занятия по каратэ в фитнес-клубе 
мы исходили из того, что одно занятие – 60 минут. Структура отдельного тренировочно-
го занятия по каратэ в фитнес-клубе представлена в таблице 1. 

Таблица 1 
Структура отдельного тренировочного занятия по каратэ в фитнес-клубе  

(1 занятие – 60 минут) 
Подготовительная часть Общая разминка 5 мин. 

Специальная разминка 5 мин. 
Основная часть Изучение и отработка технических приемов 10 мин. 

Силовые упражнения 5 мин. 
Отдых 2.5 мин. 
Изучение и отработка технических приемов 10 мин. 
Силовые упражнения 5 мин. 
Отдых 2.5 мин. 
Изучение и отработка технических приемов 10 мин. 

Заключительная часть Упражнения на релаксацию 5 мин. 

Подготовительная часть тренировочного занятия 
Подготовительная часть включает в себя общую и специальную разминки. 
Часто используемые клиентами фитнес-клуба тренировки на кардио-тренажерах 

(беговая дорожка, велотренажер, эллипс) не входят в проводимое тренером занятие, но 
могут быть рекомендованы клиентам для выполнения до и (или) после персональной 
тренировки с фитнес-тренером. Тренер лишь инструктирует клиентов о способах занятий 
на данных тренажерах, о правильном выполнении упражнений и технике безопасности. 
Данные упражнения носят разминочный характер (если выполняются до персональной 
тренировки) или могут быть использованы, например, для жиросжигания клиентом фит-
нес-клуба после тренировки и в целом способствуют повышению уровня физической 
подготовленности, однако не являются обязательными в рамках программы повышения 
средствами каратэ физической подготовленности лиц, занимающихся в фитнес-клубах, и 
не заменяют проводимую тренером разминку.  

Целью первой части разминки (общей разминки) является разогревание организма. 
Поэтому мы рекомендуем выполнение общеразвивающих упражнений [2]. Вторую часть 
разминки (специальную разминку) составляет комплекс силовых упражнений (КСУ), в 
который входят силовые упражнения без отягощения: отжимания от пола, отжимания на 
брусьях, упражнения на скручивания, приседания, выпады; подготовительные упражне-
ния для резких и высокоамплитудных ударов, а также специальные упражнения на гиб-
кость (растяжку) [3]. Данные упражнения способствуют развитию мышц различных мы-
шечных групп, связок, сухожилий, а также подготавливают организм к выполнению 
упражнений, составляющих основную часть занятия, к которой относятся блоки «изуче-
ние и отработка технических приемов» и «силовые упражнения с отягощением». 

Основная часть тренировочного занятия 
Основная часть тренировочного занятия посвящена изучению и отработке техни-

ческих приемов и выполнению силовых упражнений с отягощением. 
Блок «изучение и отработка технических приемов» состоит из трех частей. Между 

частями данного блока выполняются упражнения из блока «силовые упражнения с отя-
гощением».  

В блок «изучение и отработка технических приемов» входит изучение и отработка 
(повторение) базовой техники, изучение новых технических элементов, выполнение оди-
ночных технических действий, изучение комбинационной техники, разбор возможных 
экстремальных ситуаций и формирование правильной реакции на них при самообороне.  
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Занимающимся предлагается изучить наиболее простые в применении и освоении 
технические приемы, носящие ярко выраженный прикладной характер.  

В зависимости от конкретного упражнения и интенсивности его выполнения за-
нимающимся время отдыха (2 минуты) может следовать после 5 минут непрерывного 
выполнения силовых упражнения, или 2,5 минуты отдыха могут быть распределены 
между подходами. Например, выполняются три подхода: первый – 2 минуты, второй и 
третий – 1.5 минуты. После каждого подхода занимающийся отдыхает 30 секунд, плюс 1 
минута отдыха перед началом отработки приемов из следующего блока, т.е. время отды-
ха между завершением последнего подхода и началом отработки приемов из следующего 
блока составит 1,5 минуты. Таким образом, время отдыха между частями двух блоков 
основной части сокращается до 1,5 минуты, а вторая минута отдыха распределяется на 
30-секундный отдых после первого и второго подхода. Во время отдыха занимающемуся 
предлагается выполнение расслабляющих, дыхательных упражнений, направленных на 
восстановление дыхания, расслабление мышц. Упражнения, выполняемые после силовых 
упражнений, включают в себя упражнения на растягивание мышц, дыхательные упраж-
нения, упражнения на расслабление мышц. 

Тренер по собственному усмотрению с учетом состояния клиента может также 
выделять небольшое время (30-60 секунд) между выполнением упражнений из блока 
«изучение и отработка технических приемов». Во время отдыха клиента между выполне-
нием упражнений из блока «изучение и отработка технических приемов» тренер может 
объяснять, как правильно выполнять прием, демонстрировать правильную технику вы-
полнения приема, указывать на ошибки, совершенные занимающимся при выполнении 
приема, показывать отличие правильной техники выполнения приема от неправильной 
техники выполнения приема как на собственном примере, так и на примере занимающе-
гося. В последнем случае речь идет о направляющей помощи тренера при выполнении 
двигательного действия, фиксации положения тела и его частей в отдельные моменты 
двигательного действия [4].  

Заключительная часть тренировочного занятия 
В конце занятия мы предлагаем упражнения на релаксацию, которые включают в 

себя дыхательные, расслабляющие упражнения (цигун), упражнения, направленные на 
концентрацию на собственных ощущениях (медитация) [3]. 

После завершения занятия мы рекомендуем занимающимся посещение бассейна, 
сауны, джакузи, SPA-процедур. 
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Аннотация 
Проблема двигательных навыков всегда привлекала внимание немалого числа исследовате-

лей из области физиологии, психологии, педагогики. Пик его пришелся на 50-80 годы прошлого 
века. Однако в настоящее время наблюдается явный спад интереса к этой проблеме, хотя и остает-
ся множество не изученных, или недостаточно изученных теоретических и практических вопросов 
в этой проблеме. В первую наблюдается острый дефицит объективных и оперативных методик 
исследования процесса формирования двигательных навыков [1, 2], разработка которых, наверное, 
является первоочередной задачей, которую необходимо ставить в рамках проведения исследований 
по проблеме двигательных навыков. Все это и послужило мотивом для разработки нами представ-
ляемой методики. 
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Annotation 
The problem of motor skills has always attracted the attention of the considerable number of re-

searchers in the field of physiology, psychology, pedagogy. The peak of it came in the 50-80 years of the 
last century. Currently, however, there is a clear decline of interest in this issue, although there are a lot of 
unstudied or insufficiently studied theoretical and practical issues in the problem of motor skills. There is 
still an acute shortage of the objective and operational methods for the examination of the process of for-
mation of motor skills [1, 2], the development of which, perhaps, is a priority that needs to be put in the 
framework of research on the problem of motor skills. All this was the motive for the development of our 
present methods. 

Keywords: process of formation of motor skill, express method, computer program, validity and 
reliability of the method. 

Выбрав тему исследования, связанную с проблемой двигательных навыков, внача-
ле мы поставили перед собой задачу разработать портативную и оперативную методику 
исследования процесса формирования двигательного навыка, которая отвечала бы требо-
ваниям валидности и надежности. В ней моделью реального процесса обучения двига-


