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Моделирование физической подготовленности юных каратистов 

на этапе предварительной базовой подготовки
Галимский В.А.

Кировоградская летная академия национального авиационного университета

Аннотации:
Цель: разработать программу коррек-
ции физической подготовленности на 
этапе предварительной базовой под-
готовки на основе модельных харак-
теристик. Материал: в исследовании 
приняли участие 57 юных каратистов 
в возрасте 9-11 лет. Результаты: 
определен уровень общей и специ-
альной физической подготовленности 
юных каратистов 9-11 лет. Занятия в 
контрольной группе проходили по су-
ществующей программе для ДЮСШ 
Муэй-тай (Тайландский бокс) . Для экс-
периментальной группы была разрабо-
тана программа выборочного развития 
общих и специальных физических ка-
честв на основе моделей тренировоч-
ных занятий. Специальная программа 
вмещает 6 направленностей: 1. Раз-
витие статического и динамического 
равновесия; 2. Развитие вестибуляр-
ной устойчивости (точность движений 
после вращений); 3. Развитие частоты 
движений; 4. Развитие способности 
к быстрой перестройке движений; 5. 
Развитие способности к дифферен-
цировке силовых и пространственных 
параметров движений; 6. Развитие 
способности к выполнению прыжковых 
движений с вращением. Развитие спе-
циальных физических качеств продол-
жалось в процессе совершенствования 
техники сложных ударных движений на 
месте и с передвижениями. Выводы: 
Применение выборочного развития 
специальных физических качеств на 
основе моделей тренировочных заня-
тий имеет значительное преимущество 
над показателями контрольной группы.

Галімський В.О. Моделювання фізич-
ної підготовленості юних каратистіві 
на етапі попередньої базової підго-
товки. Мета: розробити програму ко-
рекції фізичної підготовленості на етапі 
попередньої базової підготовки на осно-
ві модельних характеристик. Матеріал: 
в дослідженні прийняли участь 57 юних 
каратистів віком 9-11 років. Результа-
ти: визначено рівень загальної і спе-
ціальної фізичної підготовленості юних 
каратистів 9-11 років. Заняття в контр-
ольній групі відбувалися за існуючою 
програмою для ДЮСШ Муей-тай (тай-
ландський бокс). Для експерименталь-
ної групи була розроблена програма 
вибіркового розвитку загальних і спеці-
альних фізичних якостей на основі мо-
делей тренувальних занять. Спеціальна 
програма вміщує 6 спрямованостей: 1. 
розвиток статичної і динамічної рівно-
ваги; 2. розвиток вестибулярної стій-
кості (точність рухів після обертань); 3. 
розвиток частоти рухів; 4. розвиток зді-
бності до швидкої перебудови рухів; 5. 
розвиток здібності до диференціювання 
силових і просторових параметрів ру-
хів; 6. розвиток здібності до виконання 
стрибкових рухів з обертанням. Розви-
ток спеціальних фізичних якостей про-
довжувався в процесі вдосконалення 
техніки складних ударних рухів на місці і 
з пересуванням. Висновки: Застосуван-
ня вибіркового розвитку спеціальних фі-
зичних якостей на основі моделей тре-
нувальних занять має значну перевагу 
над показниками контрольної групи.

Galimskyi V.A. Modeling of physical 
fitness of young karatyst on the pre 
basic training. Purpose: to develop 
a program of physical fitness for the 
correction of the pre basic training on the 
basis of model performance. Material: 57 
young karate sportsmen of 9-11 years 
old  took part in the research. Results: 
the level of general and special physical 
preparedness of young karate 9-11 
years old was determined. Classes in 
the control group occurred in the existing 
program for yous sports school Muay Thai 
(Thailand boxing). For the experimental 
group has developed a program of 
selective development of general and 
special physical qualities of model-based 
training sessions. Special program 
contains 6 direction: 1. Development 
of static and dynamic balance; 2. 
Development of vestibular stability 
(precision movements after rotation); 
3. Development rate movements; 4. 
The development of the capacity for 
rapid restructuring movements; 5. 
Development capabilities to differentiate 
power and spatial parameters of 
movement; 6. Development of the 
ability to perform jumping movements of 
rotation. Development of special physical 
qualities continued to work to improve 
engineering complex shock motions 
on the place and with movement. 
Conclusions: the use of selective 
development of special physical qualities 
based models of training sessions has a 
significant performance advantage over 
the control group.
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Введение. 1

Установлено, что в процессе физической подготов-
ки необходимо решать специфические, характерные 
для данного вида спорта задачи [7, 8, 9]. В исследова-
ниях доказано, что для юных каратистов для участия 
в соревнованиях необходим определенный уровень 
развития специальных физических качеств, обеспечи-
вающих качественную техническую подготовку [2, 4, 
10]. Специальные физические качества способствуют 
развитию статического и динамического равновесия, 
точности движений после вращений, максимальной 
частоте движений, перестройке двигательной дея-
тельности и согласованности движений, сложно-ко-
ординационным ударным движениям. В карате при-
сутствует постоянная угроза нокаутирующего удара, 
поэтому необходим высокий уровень специальной 
физической подготовленности, обеспечивающий уча-
стие юных спортсменов в соревнованиях без вреда 
для личного здоровья  [1, 3, 10].

Многие авторы отмечают необходимость постро-
© Галимский В.А., 2014 

doi: 10.5281/zenodo.10121

ения системы подготовки спортсменов на основании 
модельных характеристике тренировочной и соревно-
вательной деятельности [14-16, 18-20]. В то же время, 
отсутствуют модельные характеристики физической 
и технической подготовленности юных каратистов.

На наш взгляд, коррекция тренировочного про-
цесса на этапе предварительной базовой подготовки 
юных каратистов, основывающаяся на модельных 
характеристиках тренировочного процесса, будет 
способствовать быстрому формированию техники 
специальных движений и ее реализации в соревнова-
тельной деятельности. Поэтому построение модель-
ных характеристик общей и специальной физической 
подготовленности  каратистов на этапе предваритель-
ной базовой подготовки является проблемой совре-
менной и актуальной.

Цель, задачи работы, материал и методы.
Целью данной работы была – разработка програм-

мы коррекции физической подготовленности юных 
каратистов на этапе предварительной базовой подго-
товки на основе модельных характеристик.
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Исследование проводилось  при участии юных ка-
ратистов 9-11 лет, которые были распределены на 2 
группы: экспериментальная группа (ЭГ) включала 30 
человек, а контрольная  (КГ) – 27. Каратисты КГ за-
нимались по общепринятой программе для специали-
зированных ДЮСШ муэй-тай (тайландский бокс), а 
спортсмены ЭГ – по разработанной нами программе. 
Объем тренировочных часов на год в обеих группах 
был одинаков (таб. 1.).

Для решения поставленной цели применялись та-
кие методы исследования: анализ и обобщение науч-
ной литературы, педагогические наблюдения, педаго-
гический эксперимент, тестирование, математические 
методы исследования.

Результаты исследования.
При разработке моделей тренировочных занятий 

ЭГ было внесено ряд изменений, которые были на-
правлены на развитие специальных качеств, харак-
терных для элементов техники каратэ. При разработке 
экспериментальной программы учитывались спец-
ифические двигательные способности каратиста:

- способность к статическому и динамическому 
равновесию;

- способность воспроизводить движения с высо-
кой точностью после вращения, что обеспечивается 
высокой вестибулярной устойчивостью;

- способность к выполнению движений с высокой 
частотой (специфическая интегральная сложно-коор-
динационная и скоростная выносливость);

- способность к быстрой перестройке и смене дви-
жений (высокая лабильность нервных процессов);

- способность к высокой дифференцировке сило-
вых и пространственно-временных параметров дви-
жений;

- способность к выполнению сложно-координаци-
онных действий (прыжковые движения с вращениями 
и т.п.); 

Важная роль этих двигательных психомоторных 

способностей каратистов для результативности спор-
тивной деятельности подтверждена результатами кор-
реляционного и факторного анализа [17].

Экспериментальная программа содержит шесть 
блоков тренировочных средств, направленных на раз-
витие специальных физических качеств и обучение 
базовым элементам техники каратэ.

В первом блоке применялись упражнения, направ-
ленные на развитие статического и динамического 
равновесия. Пристальное внимание обращалось на 
правильное выполнение ударной фазы движений и 
сохранение равновесия после удара.

Второй блок тренировочных занятий был направ-
лен на развитие способности  точного воспроизведе-
ния движений с вращениями.

В третьем блоке тренировочных занятий применя-
емые упражнения были направлены на развитие воз-
можности повышения частоты выполнения движений 
с сохранением их технических и качественных харак-
теристик, т.е. на формирование специфической вы-
носливости. Основную массу составляли упражнения 
выполняемые сериями  и со сменой направлений, что 
способствовало развитию ориентации и координации 
– серии боковых ударов с передвижениями в различ-
ных заданных направлениях.

Четвертый блок тренировочных  заданий был на-
правлен на развитие пространственных и временных 
параметров движений, что обеспечивает и является 
основой для совершенствования техники ударных 
движений в средний и верхний уровень.

Пятый блок содержал упражнения, направленные 
на перестройку двигательной деятельности, а также 
совершенствование техники атака-контратака.

В шестом блоке тренировочных заданий основное 
внимание уделялось выполнению сложных прыжко-
вых действий, а также выполнению двойки боковых 
ударов в корпус и двойки ударов в верхний уровень.

Целью педагогического эксперимента являлось 

Таблица 1.
Распределение учебных часов на для видов подготовки (КГ и ЭГ)

Виды подготовки Учебные часы

Теоретическая подготовка 14

Общая физическая подготовка 106

Специальная физическая подготовка 142

Техническая подготовка 113

Тактическая подготовка 65

Интегральная подготовка 88

Инструкторская и судейская практика 10

Участие в соревнованиях Согласно плана

Медицинское обследование По графику

Всего 542
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сравнение результатов воздействия разработанной и 
существующей программы каратистов ДЮСШ. Педа-
гогический эксперимент проводился на протяжении 
одного учебного года (август 2009 – июнь 2010).

Морфофункциональные показатели юных карати-
стов оценивались по общепринятым методикам [5, 6], 
а СФП и ОФП – по нормативам физической подготов-
ленности (таэквон-до и айкидо) [11, 12, 13].

В таблице 2 представлены предельные показатели 
физического развития каратистов 9-11 лет.

Ограничение показателей физического развития 
юных каратистов основано на данных опроса трене-

ров, которые свидетельствуют, что остальные морфо-
функциональные показатели в практике значения не 
имеют.

Анализируя результаты исследования ОФП, уста-
новлено, что по всем показателям наблюдаются поло-
жительные сдвиги в обеих группах, но темпы приро-
ста уровней физических качеств были разные  (таб. 3).

Материалы исследования свидетельствуют о том, 
что в обеих группах наиболее значимые изменения 
произошли таких физических качеств, как скорост-
но-силовые, выносливость, частота движений, силы, 
координации движений, однако с различным количе-

Таблица 2.
Отдельные исходные показатели физического  развития каратистов  9-11 лет

Показатели ЭГ (n=30) КГ (n=27)
M σ m M σ m

Длина тела (см) 142,7 5,31 1,01 141,31 5,06 0,97
Масса тела (кг) 28,88 3,56 0,76 29,03 2,19 0,41

ЖЕЛ (л) 2007,16 117,17 19,93 1986,7 121,3 21,45

Таблица 3.
Показатели ОФП юных каратистов до и после эксперимента

Тесты Этап Экспериментальная 
группа (n=30)

Контрольная
группа (n=27) t

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

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

Впрыжок вверх, (см) До 40,0±0,7 37,0±0,6 –
После 45,8±0,7* 43,1±0,9* 2,45

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

После 175,2±1,1* 174,9±0,9* 0,21
Продольный шпагат вправо, 
(град)

До 148,5±2,4 148,7±1,9 –
После 157,8±2,2* 161,1±2,0* 1,13

Продольный шпагат влево, 
(град)

До 152,5±2,4 154,7±2,0 –
После 163,3±1,8* 167,3±1,9* 1,53

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

После 1195,4±11,1* 1181,6±13,1* 0,81

Челночный бег 4х9 м, (с) До 11,17±0,06 11,02±0,07 –
После 10,93±0,06* 10,90±0,07* 6,39

Бег на месте за 10 с, (к-во) До 36,4±0,4 36,6±0,4 –
После 45,1±0,3* 43,4±0,1* 17,0

Прыжки на месте за 10 с, (к-во)
До 17,3±0,2 17,4±0,2 –

После 20,0±0,1* 18,5±0,2* 2,14
Прыжок с вращением 
вправо,(град)

До 318,7±7,1 318,9±7,6 –
После 415,1±8,9* 386,1±6,0 2,71

Прыжок с вращением влево, 
(град)

До 323,9±6,1 321,7±7,1* –
После 428,1±4,8* 371,1±6,8* 6,86

Кистевая динамометрия правой, 
(кг)

До 15,03±0,2 15,00±0,2 –
После 18,7±0,1* 16,56±0,3* 21,4

Кистевая динамометрия левой, 
(кг)

До 14,40±0,2 14,26±0,2 -
После 17,90±0,2* 16,70±0,1* 17,1

Рефлексометрия, (с)
До 0,190±0,003 0,190±0,002 -

После 0,184±0,002 0,187±0,002 10,7
Примечание: * – (p < 0,05 – 0,001); tкр= 2,0; p < 0,05
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ственным приростом.
Наибольший прирост в ЭГ наблюдается в тестах 

прыжки с вращением влево и вправо (Рис.1).
Значительный прирост у спортсменов ЭГ наблю-

дается в таких показателях: прыжок с места вверх – на 
21,3%, бег на месте за 10 с – на 20,7%, кистевая ди-
намометрия правой руки – на 13,3%, левой руки – на 
17,4%, 6 – минутный бег на 15,8%.

Незначительные, но достоверные темпы прироста 
установлены в таких показателях: бег на 30 м (5%), 
прыжок в длину с места (6,1%), поперечный шпагат 
(1,8%), продольный шпагат влево и вправо (6,3% и 
7%), челночный бег 4х9 м (2,4%), прыжки на месте за 
10 с (10,2%), рефлексометрия (1,6%).

В контрольной группе темпы прироста показа-
телей ОФП в большинстве случаев были несколько 

Таблица 4.
Показатели СФП юных каратистов до и после эксперимента

Тесты Этап Экспериментальная 
группа (n=30)

Контрольная 
группа (n=27) t

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

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
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

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
Пять боковых ударов в верхний уровень 
подъемом стопы правой ноги, (с)

До 6,68±0,11 6,74±0,15 –
После 8,18±0,12* 6,14±0,13* 14,57

Пять боковых ударов в верхний уровень 
подъемом стопы левой ноги, (с)

До 6,99±0,16 7,04±0,13 –
После 8,50±0,11* 6,53±0,14* 14,07

 Боковые удары правой ногой в средний 
уровень за 10 с, (к-во)

До 16,5±0,2 16,5±0,2 –
После 19,3±0,2* 19,4±0,2* 0,1

Боковые удари левой ногой в средний уро-
вень за 10 с, (к-во)

До 15,8±0,2 15,5±0,2 –
После 18,2±0,2* 18,5±0,2* 0,32

Два удара руками: рука, которая находиться 
впереди виыполняет удар в грудь; а рука, ко-
торая сзади, в область живота за 10 с, (к-во)

До 8,7±0,2 8,8±0,2 –
После 10,2±0,1* 10,1±0,2* 0,45

Тоже самое, но 5 комбинаций, (с)
До 8,14±0,3 8,09±0,27 –

После 7,36±0,17* 7,48±0,13* 0,7

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

До 15,14±0,09 15,09±0,1 –
После 12,7±0,07* 12,9±0,09* 1,8

Атака-контратака, (с) До 5,14±0,09 5,17±0,07 –
После 4,16±0,07* 4,72±0,08* 56

Примечание: * – (p < 0,05 – 0,001); tкр= 2,0; p < 0,05

Рис. 1 Уровень прироста показателей прыжков с вращением
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ниже показателей экспериментальной группы.

Так, наибольшие темпы прироста показателей 
ОФП были в таких тестах: прыжок с места вверх 
(21,2%) кистевая динамометрия правой и левой руки 
(17,1% и 17,6%), прыжки с вращением влево и впра-
во (15,3% и 15,4%). Выраженная тенденция прироста 
показателей у юных каратистов КГ наблюдается в 6 – 
минутном беге – 150,4м (14,5%).

Менее значительные темпы прироста, но при этом 
достоверные изменения, наблюдали у спортсменов 
КГ в показателях: бега на 30м (5%), прыжков с места 
в длину (5,6%), поперечного шпагата влево и вправо 
(8,4% и 8,1%), прыжков на месте за 10с (8,5%).

При анализе результатов тестирования по СФП 
установлено, что все показатели имели положитель-
ную тенденцию изменения. По данным материалам 
исследования (таб.4) видно, что в ЭГ и КГ большин-
ство показателей имели статистически достоверные 
изменения. Вместе с тем, в КГ эти изменения имели 
менее значимый характер.

В ЭГ наибольший прирост отмечается в тестах ста-
тическое равновесие на правой и левой ноге (Рис.2) 
на 30,83 и 20,95 с, а так же динамическое равновесие 
правой и левой ногой – на 36,26 и 37,12 с.

Выраженные темпы прироста показателей ЭГ на-
блюдаются в тестах: 5 боковых ударов правой и левой 
ногой в верхний уровень, - (22,5%и 21,3%), боковые 
удары в средний уровень правой и левой ногой (17,2% 
и 19,3%), два удара руками в грудь и живот (11,7% и 
12,2%).

Незначительные темпы прироста СФП юных ка-
ратистов ЭГ были установлены в одном тесте атака-
контратака (6,5%) что, вероятно, связано с высоким 
исходным результатом. В контрольной группе темпы 
прироста результатов тестирования СФП были ниже 
чем в контрольной группе (таб.4), за исключением те-
ста боковые удары в средний уровень.

Наибольший прирост результатов тестирования 
отмечаться так же  в тестах динамическое равновесие 

на правой и левой ноге – на 15,8 и 20,6 с и статические 
равновесие на правой и левой ноге 12,1 и 11,26 с. Вы-
раженные темпы прироста показателей тестирования 
наблюдались в боковых ударах в средний уровень за 
10с правой и левой ногой (17,5% и 19,1%). Наимень-
шие темпы прироста отмечаются в тестах на точность 
ударов после вращения, атака-контратака, что свиде-
тельствует об относительно высоких исходных дан-
ных. 

Разработанные модели тренировочных заданий 
обеспечили таким образом значительный прирост по-
казателей ОФП и СФП.

Наибольший объем специальных упражнений 
спортсмены ЭГ выполняли на специально подготови-
тельных этапах (втягивающем, базовом, предсоревно-
вательном) и в меньшей мере – в соревновательных 
микроциклах.

В годичном макроцикле применялась такая схема:
1. Упражнения, направленные на развитие стати-

ческого и динамического равновесия применялись в 
подготовительных микроциклах. Они были направле-
ны на избирательное развитие специальных физиче-
ских качеств.

2. Упражнения, направленные на развитие точно-
сти движений после вращений применялись в общее 
и специально-подготовительном периоде и были на-
правлены на закрепление и совершенствовании тех-
ники движений.

3. Упражнения, направленные на развитие часто-
ты движений применялись в специально-подготови-
тельном периоде (около 30%) и в соревновательных 
периодах (около 18%). Они были направлены на вы-
полнение серий боковых ударов на месте и с передви-
жением.

4. Упражнения, направленные на развитие дина-
мических и пространственных параметров движений 
проводились на общеподготовительных (около 40%) 
и специально-подготовительных (около 30%) этапах и 
направлены на  совершенствование техники совмест-

Рис. 2. Показатели статического и динамического равновесия
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ных боковых ударов ногами и ударов руками в грудь 
и живот.

5. Упражнения направленные на развитие способ-
ности перестроения движений применялись в основ-
ном в соревновательном периоде с целью совершен-
ствования атаки и контр-атаки.

6. Упражнения, направленные на  развитие спо-
собности к сложным прыжковым действиям приме-
нялись в основном в специально-подготовительном 
и соревновательном периоде. Эти упражнения были 
направлены на совершенствование техники сложных 
прыжковых ударов боковых и с разворота через спину.

Все предложенные упражнения выполнялись с 
учетом заданной амплитуды движения, точности, тем-
па и ритма. Чередование нагрузки и отдыха во время 
выполнения серий упражнений планировалось таким 
образом, чтобы организм юных спортсменов имел 
возможность восстановиться перед выполнением по-
следующей серии.

Таким образом, количественная характеристика 
уровня ОФП и СФП показала, что применение моде-
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