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Представлена характеристика физических качеств, которые необходимо развивать у детей  

7–9 лет, занимающихся каратэ дисциплины «Ограниченный контакт», регламент проведения спортив-

ного поединка по которой требует их соответствующей физической подготовки. Обоснованы физиче-

ские качества, которые необходимы юным каратистам дисциплины «Ограниченный контакт» во вре-

мя спортивного поединка. Были использованы методы научного познания: анализ специализирован-

ных литературных источников, обобщение и классификация полученных данных и др. Определены 

общие и специальные физические качества, которые необходимо развивать у юных каратистов. Каче-

ства быстроты, силы, ловкости, гибкости и выносливости составляют необходимую базу физических 

кондиций каратиста. К специальным физическим качествам каратистов отнесены: мышечное чувство, 

чувство дистанции, способность к статическому и динамическому равновесию, умение перестраивать 

двигательные действия, быстрота реакции, скоростно-силовая выносливость, взрывная сила и др. Оп-

ределено, что для эффективного проведения ударных и защитных действий в спортивном поединке по 

каратэ дисциплины «Ограниченный контакт» юным каратистам необходимо целенаправленно разви-

вать как общие, так и специальные физические качества. При этом физические качества во время ата-

кующих и защитных действий, как правило, проявляются комплексно.  
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Спортивный поединок каратистов дис-

циплины «Ограниченный контакт» предъяв-

ляет повышенные требования к физической 

подготовке юных спортсменов. При этом фи-

зические качества быстроты, силы, выносли-

вости, гибкости, ловкости, как правило, про-

являются комплексно, то есть во взаимодей-

ствии друг с другом. 

В ходе поединка непродолжительные 

периоды работы максимальной и субмакси-

мальной интенсивности с периодами работы 

меньшей интенсивности или же предусмот-

ренными правилами соревнований интерва-

лами отдыха [1; 2]. Ударные действия как 

основные технические приемы каратэ прино-

сят желаемый результат при условии разви-

тия у спортсменов скоростно-силовых ка-

честв, гибкости, координации движения, а 

также выносливости. 

Соревновательная деятельность предъ-

являет высокие требования к развитию коор-

динационных способностей каратистов. Наи-

более значимыми координационными спо-

собностями являются способности к равно-

весию, ориентированию в пространстве и 

перестроению двигательной деятельности, 

дифференцировать мышечные усилия [3; 4]. 

Развитие перечисленных способностей имеет 

важную роль, так как многие двигательные 

действия в каратэ выполняются при непри-

вычных для тела положениях, требуют пол-

ной координации движений, слаженности 

работы разных звеньев тела, способности 

ориентироваться и делать верный выбор в 

самых динамически сложных ситуациях [4; 5]. 
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Особое внимание в поединках дисцип-

лины «Ограниченный контакт» уделяется 

соблюдению точности движений. Отличи-

тельной чертой правил соревнований по ка-

ратэ дисциплины «Ограниченный контакт» 

до 18 лет является указание об остановке 

ударов рукой или ногой на расстоянии до  

10 см от головы противника. Соблюдение 

дистанции во время проведения того или 

иного приема делает прием бесполезным 

или, в случае грубой ошибки, влечет за собой 

штрафные меры. Именно поэтому в процессе 

физической подготовки каратистов важное 

место отводится развитию способности оце-

нивать движения в пространстве, времени и 

по степени мышечных усилий. 

При подготовке к спортивному поединку 

7–9-летних каратистов уделяется внимание 

воспитанию ловкости, позволяющей свое-

временно и правильно реагировать на измен-

чивую обстановку спортивного поединка. 

Ловкий каратист быстрее осваивает необхо-

димую технику, успешно ее совершенствует, 

а также приобретает способность мгновенно 

переключаться с одного действия на другое 

быстро. Степень развития ловкости напря-

мую зависит от двух факторов: объема запаса 

двигательных навыков у каратиста и оценки 

мышечных усилий и сохранения боевого по-

ложения при потере равновесия. Младший 

школьный возраст характеризуется высоким 

темпом развития ловкости движений, поэто-

му он оптимален для создания двигательной 

базы для овладения сложнокоординацион-

ными движениями на последующих этапах 

спортивной подготовки. 

При выполнении атакующих и защитных 

приемов необходимо сохранять равновесие, 

которое позволяет каратисту выполнять точ-

ные и эффективные технические действия из 

устойчивого положения [2; 6]. Каратистам 

необходимо развивать умение сохранять 

равновесие при выполнении статических и 

динамических действий, а также при пере-

мещениях в пространстве, сопровождающих-

ся активным сопротивлением противника. 

Равновесие имеет первостепенное значе-

ние при ударах ногами, так как при атакую-

щем действии сила тяжести тела спортсмена 

переходит на одну ногу. Корпус спортсмена 

отклоняется в противоположную сторону 

удара, что усложняет сохранения равновесия. 

При потере равновесия спортсмен снижает 

силу удара на 30–40 %, а также рискует по-

зволить противнику выполнить захват ноги, 

лишив возможности нанести новый удар. 

Для эффективного использования техни-

ческих приемов в нападении и защите необ-

ходим определенный уровень развития гиб-

кости. Младший школьный возраст также 

является благоприятным для развития гибко-

сти. Пластичность детского организма спо-

собствует развитию активной подвижности в 

суставах – активной и пассивной гибкости. 

Способность выполнять движение с макси-

мальной амплитудой позволяет юному кара-

тисту успешно овладевать многими техниче-

скими приемами и эффективно использовать 

их в спортивном поединке. 

Физическое качество быстроты необхо-

димо для выполнения как защитных, так и 

ударных действий на высокой скорости. Чем 

раньше спортсмен начнет реагировать на из-

менение положения противника, тем больше 

времени будет на принятие решения в кон-

кретной ситуации. Чем выше скорость вы-

полнения движений, тем сложнее будет про-

тивнику использовать защитные действия и 

больше шансов одержать победу в спортив-

ном поединке [3; 7]. 

Термин «быстрота» подразумевает под 

собой целый комплекс функциональных 

свойств организма человека, совокупность 

которых обусловливает скоростные характе-

ристики движений. Для спортивного поедин-

ка выделяют такие формы проявления быст-

роты, как: 1) скорость передвижения; 2) час-

тота двигательных действий; 3) скорость от-

дельного двигательного действия; 4) латент-

ное время реакции. Эффективное использо-

вание всех указанных форм проявления бы-

строты во многом определяет победу в по-

единке для каратиста. От скорости передви-

жения каратиста, его способности мгновенно 

сократить или увеличить дистанцию с про-

тивником зависит успех защитных или ата-

кующих действий. Способность по необхо-

димости повышать частоту движений обес-

печивает спортсмену частоту двигательных 

действий. От скорости одиночного двига-

тельного действия зависит быстрота всех 

действий спортсмена: защитных, атакующих, 

контратакующих. Быстрота реакции позво-

ляет спортсмену выполнять эффективные 

защитные действия и перестраивать атакую-

щие действия относительно движения про-
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тивника. Таким образом, воспитание необхо-

димых форм быстроты – одна из важнейших 

задач при подготовке каратистов, выполне-

ние которой напрямую влияет на результа-

тивность действий спортсмена в ходе спор-

тивного поединка. 

Быстрые и точные удары выполняются 

благодаря развитию силовых способностей. 

В спортивном поединке дисциплины «Огра-

ниченный контакт» ударное действие в боль-

шей степени должно носить скоростной ха-

рактер, а не пробивную мощь и разрушающий 

потенциал. Силовые и скоростно-силовые 

способности необходимо развивать совмест-

но. Силовые возможности детей весьма огра-

ничены. По мнению В.В. Кузнецова, силовые 

качества в единоборствах проявляются ком-

плексно. К таким качествам относят взрыв-

ную силу, скоростную силу, максимальную 

силу и т. д. Следует заметить, что в каратэ 

дисциплины «Ограниченный контакт» мак-

симальная сила не является главенствующей. 

Весь поединок проходит в постоянном 

движении. Начало атаки включает в себя бы-

строе сближение с противником, а защитные 

действия – отдаление от противника. Для 

данной работы необходимо развивать специ-

альную взрывную силу, которая позволяет 

изменять дистанцию в спортивном поединке 

и развивать мышцами усилия в кратчайший 

срок. В связи с тем, что большинство движе-

ний в каратэ имеют взрывной характер, раз-

витие скоростно-силовых способностей ка-

ратистов является приоритетом в силовой 

подготовке.  

Все удары во время спортивного по-

единка наносятся с максимальной скоростью. 

Для быстрого выполнения ударных действий 

спортсменам необходимо развивать скорост-

ную силу. Известно, что под скоростной си-

лой понимают способность мышечной сис-

темы преодолевать внешнее сопротивление с 

максимальной скоростью. Чем выше ско-

рость движений, тем больше шансов одер-

жать победу в спортивном поединке. 

Временная структура соревновательного 

поединка в каратэ, сочетающая в себе перио-

ды разной степени интенсивности, ведет к 

быстрому утомлению и снижению качества 

ударных и защитных действий. Поэтому от 

качества выносливости зависит как успех в 

отдельном поединке, так и в соревнованиях в 

целом. 

Воспитание общей выносливости – со-

ставная часть всесторонней физической под-

готовки юных каратистов. Необходимость 

воспитания общей выносливости у детей на 

этапе предварительной и начальной подго-

товки обоснована целым рядом исследова-

ний [7–10]. 

Специальная выносливость каратиста 

характеризуется способностью бороться с 

утомлением во время поединка. Время, в те-

чение которого спортсмен способен поддер-

живать заданную интенсивность деятельно-

сти, является основным критерием выносли-

вости каратиста. 

Классификация специальной выносливо-

сти проводится по следующим признакам:  

1) согласованности с другими физическими 

способностями, нужными для решения кон-

кретной двигательной задачи (к примеру, 

силовая выносливость); 2) двигательного 

действия, необходимого для решения двига-

тельной задачи (к примеру, прыжковая вы-

носливость); 3) двигательной деятельности, 

создающими условия для решения двига-

тельной задачи (к примеру, игровая вынос-

ливость) [1]. 

Проведенные исследования свидетельст-

вуют, что взаимосвязь между различными 

видами выносливости выражена слабо, а в 

некоторых случаях она отсутствует. Спорт-

смен, обладающий высокой скоростной вы-

носливостью, может испытывать трудности в 

других видах выносливости, например, коор-

динационной или силовой. 

Выносливость повышается и за счет со-

вершенствования спортсменом двигательных 

навыков, так как повышение уровня техниче-

ского мастерства позволяет снижать энерго-

затраты организма на совершение двигатель-

ного действия. При этом характеристика вы-

носливости для спортсменов не ограничива-

ется обширностью энергетических резервов 

их организма и экономностью их опустоше-

ния. Весомую роль здесь играет скорость 

восстановления энергетических резервов по-

сле совершения каратистом ряда активных 

двигательных действий. 

Длительные серии приемов, проводимые 

в высоком темпе, нежелательны для исполь-

зования в спортивном поединке. При подоб-

ном ритме ведения поединка утомление на-

растает значительно быстрее, постепенно 

снижается работоспособность, и организм 
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спортсмена требует длительного периода 

восстановления. Снижение работоспособно-

сти влечет за собой ухудшение реакции, 

уменьшение точности движений, мощности 

работы и скорости выполнения перемещений 

и различного рода двигательных действий. 

Таким образом, для эффективного про-

ведения ударных и защитных действий в 

спортивном поединке по каратэ дисциплины 

«Ограниченный контакт» юным каратистам 

необходимо развивать общие и специальные 

физические качества. Физические качества 

во время атакующих и защитных действий 

проявляются комплексно. Возраст 7–9 лет 

является благоприятным для развития боль-

шинства из вышеперечисленных качеств. 
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A description of the physical qualities that should be developed in children 7–9 years old, engaged in the discipline of 

karate “limited contact”, the rules of the sports on the fight which requires their respective fitness. The physical qualities that 

are essential to young karatekas discipline “limited contact” during a sporting match are justified. We used methods of scien-

tific knowledge: an analysis of the specialized literature, compilation and classification of the data and others to identify 

common and special physical qualities that should be developed at the young karatekas. Quality of speed, strength, agility, 

flexibility and endurance make the necessary basis of physical condition karateka. The special physical qualities karate in-

clude: muscular sense, the sense of distance, capacity for static and dynamic balance, the ability to rebuild the physical ac-

tions, quick reflexes, speed, strength endurance, explosive power, and others determined that, for the effective conduct of 

shock and protective action sports fight karate discipline “limited contact” young karateka need to purposefully develop both 

general and special physical qualities. At the same physical qualities during the offensive and defensive actions usually ma-

nifest themselves comprehensively. 

Key words: physical qualities; sports match; limited contact; the young karatekas 
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