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Аннотация. В боевых искусствах хорошая гибкость обеспечивает спортсмену свободу и быстроту, экономичность
движений, увеличивает эффективность приложения усилий при выполнении разнообразных физических упраж-
нений, даже наиболее сложных. Если гибкость развита недостаточно, то занимающийся боевыми видами спорта
оказывается ограничен в выборе ударов во время боя и перемещений отдельных частей тела. При этом тренеры
по каратэ не всегда уделяют достаточно времени развитию гибкости в тренировочном процессе своих подопечных,
акцентируя внимание на силовых и скоростных способностях спортсменов. В связи с этим представлялась актуальной
попытка расширить рабочий инструментарий тренеров каратэ путем разработки комплекса упражнений с элемента-
ми стретчинга, направленного на развитие гибкости. В ходе настоящего исследования был проведен педагогический
эксперимент, направленный на определение эффективности использования разработанного комплекса в трениро-
вочном процессе детей младшего школьного возраста, занимающихся каратэ на этапе начальной подготовки. При
сравнении результатов предварительного и контрольного тестирования испытуемых (наклон вперед, выкрут прямых
рук со скакалкой, поперечный шпагат и «складка» с отрывом пяток от пола) выяснилось, что в экспериментальной
группе наблюдался достоверный прирост показателей, характеризующих уровень развития гибкости.
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Abstract. In martial arts, good flexibility provides an athlete with freedom and speed, economy of movement, increases
efficiency of applying effort when performing a variety of physical exercises, even the most difficult ones. If flexibility is not
developed enough, then engaged in combat sports is limited in the choice of blows during the battle and movements of
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individual parts of the body. At the same time, karate coaches do not always devote enough time to the development of
flexibility in the training process of their trainees, focusing on the strength and speed abilities of athletes. In this regard,
an attempt to expand the working tools of karate trainers by developing a set of exercises with stretching elements aimed
at developing flexibility seemed relevant. In the course of this study, a pedagogical experiment was conducted aimed at
determining effectiveness of using the developed complex in the training process of primary school children engaged in
karate at the initial training stage. When comparing the results of preliminary and control testing of the subjects (leaning
forward, twisting straight arms with rope, transverse twine and “fold” with heels off the floor), it turned out that in the
experimental group there was a significant increase in indicators characterizing the level of development of flexibility.
Keywords: karate, flexibility development, static exercises, dynamic exercises, stretching
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Введение

В любом виде спорта важна подвижность
суставов, а в таких видах, как художественная
гимнастика, фигурное катание и синхронное
плавание, гибкость – одно из основных фи-
зических качеств, которое следует развивать
с первых тренировок [1, 2]. Но и каратистам
необходимо развивать гибкость для улучше-
ния своих физических способностей, техники
ведения боя, повышения профессионального
уровня [3–5]. Хорошая гибкость даст каратисту
возможность стоять в низких устойчивых стой-
ках, наносить удары ногами в верхний уровень,
более эффективно использовать принципы тра-
диционного каратэ, обеспечивая слаженность
работы мышечных систем [6–8]. Целью иссле-
дования является расширение инструментария
тренеров каратэ путем разработки комплекса
упражнений с элементами стретчинга, направ-
ленного на развитие гибкости у детей младше-
го школьного возраста, занимающихся каратэ
на этапе начальной подготовки.

Материалы и методы

Педагогический эксперимент был прове-
ден на базе АНО «Академия Каратэ Киокусин-
кай» (г. Владивосток), в исследовании прини-
мали участие каратисты в возрасте 7–10 лет,
которые были разделены на 2 группы, контроль-
ную (КГ) и экспериментальную (ЭГ), по 10 че-
ловек в каждой. Перед началом эксперимента
были проведены педагогические контрольные
испытания, которые состояли из 4 тестов, см:
1) наклон вперед – тест для определения по-

движности позвоночного столба;
2) выкрут прямых рук со скакалкой – тест для

определения подвижности в плечевом су-
ставе;

3) поперечный шпагат – тест для определения
подвижности в тазобедренном суставе;

4) «складка» с отрывом пяток от пола – тест
для определения подвижности в голено-
стопном суставе [9].
Выяснилось, что разница в результатах

КГ и ЭГ до начала эксперимента была мини-
мальной.

В ходе эксперимента нами был разработан
комплекс упражнений динамического и стати-
ческого характера, направленных на развитие
гибкости, который и использовался в трениро-
вочном процессе в ЭГ. Динамические упраж-
нения для развития гибкости проводились
с использованием гимнастической стенки и бы-
ли основаны на свойстве мышц растягиваться
при многократных повторениях упражнений
с постепенным увеличением амплитуды дви-
жений [10]. Спортсмены начинали упражнение
с относительно небольшой амплитуды, увели-
чивая ее максимум до 8–12 повторений.

1. Исходное положение (И. П.) стоя ли-
цом к гимнастической стене, стойка ноги врозь,
руками хват за перекладину напротив груди.
Медленные наклоны вперед, удерживая поло-
жение 2 с, руки прямые, выполнять 10 раз.

2. И. П. стоя лицом к гимнастической
стене, узкая стойка ноги врозь, руками хват
за перекладину напротив тазобедренных су-
ставов. Медленные наклоны назад, удерживая
положение 2 с, руки согнуты, выполнять 10 раз.

3. И. П. стоя спиной к гимнастической
стене, стойка ноги врозь, руками хват перекла-
дины за головой. Медленные наклоны назад,
удерживая положение 2 с, тазом тянуться впе-
ред, руки прямые. Выполнять 10 раз.

После каждого задания следует выполнять
компенсирующее упражнение: «замок» руками
под коленями, медленно потянуться круглой
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спиной вверх, подбородок прижат к груди.
Удерживать положение 4 с, выполнять 4 раза.

4. И. П. стоя лицом к гимнастической
стене, стойка ноги врозь, руками хват за пере-
кладину напротив пояса. Выпад правой ногой
в сторону, левая нога прямая, выполнять 8 раз.
Повторить с выпадом в сторону левой ногой.

5. И. П. стоя лицом к гимнастической
стене, стойка ноги врозь, руками хват за пере-
кладину напротив пояса. Выпад правой ногой
в сторону, пружинящие движения вниз 4 раза,
левая нога прямая, выполнять 8 раз. Повторить
с выпадом в сторону левой ногой.

6. И. П. стоя лицом к гимнастической
стене, стойка ноги врозь, руками хват за пе-
рекладину напротив пояса. Шаг правой ногой
назад – выпад, правая нога прямая, выполнять
8 раз. Повторить с шагом назад левой ногой.

7. И. П. стоя лицом к гимнастической
стене, стойка ноги врозь, руками хват за пе-
рекладину напротив пояса. Шаг правой ногой
назад – выпад, пружинящие движения вниз
4 раза, правая нога прямая, выполнять 8 раз. По-
вторить с шагом назад левой ногой.

8. И. П. стоя спиной к гимнастической
стене, стойка ноги врозь, руками обратный
хват перекладины на уровне тазобедренных
суставов. Махи правой ногой вперед, ноги
и руки прямые, выполнять 10 раз. Повторить ле-
вой ногой.

9. И. П. стоя левым боком к гимнастиче-
ской стене, узкая стойка ноги врозь, левой рукой
хват перекладины на уровне груди, правой –
на уровне пояса. Махи правой ногой в сторону,
ноги прямые, выполнять 10 раз. Повторить ле-
вой ногой.

10. И. П. стоя лицом к гимнастической
стене, стойка ноги врозь, руками хват пере-
кладины на уровне пояса. Махи правой ногой
назад, ноги прямые, выполнять 10 раз. Повто-
рить левой ногой.

Метод статических упражнений для раз-
вития гибкости основан на зависимости ве-
личины растяжки от ее продолжительности.
В начале каждого такого упражнения необхо-
димо сначала расслабиться, затем выполнить
упражнение, удерживая конечное положение
от 10–15 с до нескольких мин.

1. И. П. сед, правая нога прямая, левая нога
согнута в сторону. Медленный наклон вперед
к правой ноге, животом тянуться вниз, спина
прямая. Удерживать положение 30 с, выполнять
3 раза. Повторить: левая нога прямая, правая со-
гнута в сторону.

2. И. П. сед, ноги согнуты в сторону, мед-
ленный наклон вперед, животом тянуться вниз,

спина прямая. Удерживать положение 40 с, вы-
полнять 2 раза.

3. И. П. сед, ноги прямые: медленный на-
клон вперед к ногам, животом тянуться вниз,
спина прямая. Удерживать положение 40 с, вы-
полнять 2 раза.

4. И. П. сед, правая нога прямая, вытяну-
та в сторону, левая нога согнута в сторону.
Медленный наклон в сторону к правой ноге, ле-
вая рука вверх, тянуться рукой к правой стопе.
Удерживать положение 30 с, выполнять 3 раза.
Повторить: левая прямая нога вытянута в сто-
рону, правая согнута в сторону.

5. И. П. упор на локтях, ноги согнуты
в стороны, спина прямая, тазом тянуться вниз.
Удерживать положение 60 с, выполнять 1 раз.

6. И. П. упор на локтях, ноги согнуты
в стороны: выпрямление правой ноги в сто-
рону. Удерживать положение 60 с, выполнять
1 раз. Повторить с выпрямлением в сторону ле-
вой ноги.

7. И. П. стойка на левом колене, правая нога
прямая и вытянута вперед. Медленный наклон
вперед к правой ноге, животом тянуться вниз,
спина прямая. Удерживать положение 30 с, вы-
полнять 3 раза. Повторить: левая нога прямая
и вытянута вперед.

8. И. П. лежа на животе, руки согнуты
на уровне груди. Выпрямление рук, наклон на-
зад, удерживать положение 30 с, выполнять
3 раза.

9. И. П. сед на левой пятке, правая нога пря-
мая и вытянута назад. Сгибание правой ноги,
хват правой рукой за правую стопу, подтянуть
пятку к ягодице. Удерживать положение 30 с,
выполнять 3 раза. Повторить: сед на правой пят-
ке, левая нога прямая и вытянута назад.

10. И. П. сед на пятках, развести стопы
в сторону – сед на полу, колени вместе. Удер-
живать положение 60 с, выполнять 1 раз. Если
удерживать колени вместе получается легко,
то необходимо выполнять упор на предпле-
чья сзади или выполнять упражнение лежа
на спине.

Результаты

После завершения эксперимента нами бы-
ли проведены повторные педагогические кон-
трольные испытания в обеих группах (таблица).

Выяснилось, что в ЭГ результат теста
«Наклон вперед» увеличился на 126%, теста
«Выкрут прямых рук со скакалкой» – на 20%,
теста «Поперечный шпагат» – на 9,%, теста
«“Складка” с отрывом пяток от пола» – на 80,%.
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Динамика показателей развития гибкости у младших школьников на фоне педагогического эксперимента
(n=20), см

Dynamics of indicators of flexibility development in younger students under the influence of a pedagogical experiment
(n = 20), cm

Контрольный тест
До эксперимента После эксперимента

ЭГ (n = 10) КГ (n = 10) ЭГ (n = 10) КГ (n = 10)
Наклон вперед –1,9 –2,0 –0,5 –1,7
Выкрут прямых рук со скакалкой 3,0 2,9 2,4 2,7
Поперечный шпагат 8,2 8,4 7,5 8,6
«Складка» с отрывом пяток от пола 0,5 0,5 0,9 0,6

Средние показатели тестов у КГ после экс-
перимента практически не изменились, темп
прироста расценивался как неудовлетворитель-
ный.

Заключение

Таким образом, разработанный нами ком-
плекс упражнений с элементами стретчинга
оказал положительное влияние на физические
способности и развитие гибкости в тренировоч-
ном процессе у каратистов на этапе начальной
подготовки. Известно, что ряд особенностей
физического развития детей школьного воз-
раста создает исключительно благоприятные
возможности для совершенствования точности,
координации, быстроты движений, для обуче-
ния детей доступной им технике и тактике
основных видов спорта [3]. Учитывая, что,
по данным научно-методической литературы,
развитие гибкости играет важную роль в трени-
ровочном процессе и является одним из важных
условий достижения высоких результатов кара-
тистов на этапе начальной подготовки, разра-
ботанный комплекс упражнений с элементами
стретчинга можно рекомендовать к внедрению
в тренировочный процесс подготовки начина-
ющих каратистов, расширив, тем самым, ин-
струментарий тренеров каратэ. На наш взгляд,
это позволит избежать ограниченного подбо-
ра упражнений одного избранного вида спорта,
недопустимого в работе с детьми, поскольку
занятия с ними должны отличаться большим
разнообразием упражнений, чем со взрослыми.
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