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Корнійчук Дмитро, Чхайло Миколай 

ОСОБЛИВОСТІ ТРЕНУВАЛЬНОГО  
ПРОЦЕСУ ЮНИХ КАРАТИСТІВ У ГРУПІ  

ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

Сумський державний педагогічний університет імені А.С. Макаренка 
Навчально-науковий інститут фізичної культури 

Анотація. В статті проаналізовано особливості тренувального 
процесу юних каратистів у групі початкової підготовки. 
Встановлено, що для успішної діяльності юного спортсмена-
каратиста необхідний гармонійний, комплексний підхід до 
фізичної, тактичної, психологічної та інтелектуальної підготовки.  

Ключові слова: тренувальний процес, карате, юні спортсмени, 
етап початкової підготовки. 

Korniychuk Dmytro, Chhaylo Mykola. Characteristics of the 
training process of young karate people in the initial training group. 

Abstract. The article analyzes the peculiarities of the training 
process of young karatekas in the initial training group. It has been 
established that a harmonious, comprehensive approach to physical, 
tactical, psychological and intellectual training is necessary for the 
successful activity of a young karate athlete. 

Key words: training process, karate, young athletes, stage of  
initial training. 
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Постановка проблеми. Відомо, що східні єдино-

борства увібрали в себе тисячолітній духовний і історич-

ний досвід фізичного виховання. Для східних єдиноборств 

характерним є поєднання фізичних здібностей та психо-

фізіологічних якостей спортсмена. До східних видів єдино-

борств видів відноситься і карате [1; 8; 10]. 

Щодня популярність занять карате серед дітей різних 

вікових груп зростає. Доведено, що карате як вид рухової 

активності є ефективним засобом фізичного розвитку 

дитини, зміцнення її здоров’я, спілкування та соціальної 

активності [1; 4; 10]. 

Сучасна практика карате становить понад 1500 різних 

стилів і вимагає тривалої і наполегливої роботи, спрямо-

ваної на розвиток фізичних якостей, оволодіння технікою 

ударів, ведення бою та психологічну стійкість спортсмена 

[2; 3; 4; 6; 7; 10]. 

Опанування рухами карате є джерелом фізичної актив-

ності, який гарантує управління важливими життєвими 

процесами та стабілізації внутрішнього стану дитини.  

Отже, вивчення особливостей тренувального процесу 

юних каратистів у групі початкової підготовки є важливою 

і актуальною темою дослідження.  

Метою роботи є теоретичний аналіз особливостей 

тренувального процесу юних каратистів у групі початкової 

підготовки.  

Результати дослідження та їх обговорення. Різні 

види і стилі та відмінність у правилах бойових поєдинків є 

однією з причин за якими цей популярний спорт не 

включають у програму Олімпійських ігор.  

Родоначальниками карате вважаються японці, де 

навчання карате здійснюють із раннього дитинства, тобто 

з 3-х років і навіть раніше. Програмою для дитячо-

юнацьких спортивних шкіл у слов'янських державах, 
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мінімальний вік, для тих хто займається, регламентується 

починаючи з 10 років. Проте, в дослідженнях Саєнко В. Г. 

наголошено, що в Україні серед фахівців і тренерів карате 

не існує спільної думки про те, в якому віці доцільно 

розпочинати займатися в цим видом спорту [4; 6; 7]. 

Найбільш відомими стилями карате, що поширені на 

території слов'янських держав є шотокан, кіокушинкай, 

годзю-рю, ашихара, кудо та ін. [5]. 

Багаторічна практика, педагогічні спостереження та 

аналіз організації тренувального процесу в карате  

дозволили з’ясувати наступну етапність багаторічної спор-

тивної підготовки у спортсменів у східних єдиноборств  

(таблиця 1) [9]. 

Таблиця 1 

Етапність багаторічного спортивного вдосконалення  

у карате 

Характерис-
тики 

Етап 
початкової 
підготовки 

Етап 
поперед-

ньої 
базової 

підготов-
ки 

Етап 
спеціалі-
зованої 
базової 

підготов-
ки 

Етап 
підготовки 
до вищих 

спортивних 
досягнень 

Вік, років 4-6 7(8)-13 14-18 19-21 
Кількість 

тренувальних 
занять у 

тижневому 
циклі 

2-3 5-6 8-12 15-20 

Тривалість 
тренувальних 

занять 

1-1,5 1,5-2 2-2,5 2,5-3 

Кількість 
змагань у 

річному циклі 

– 1-2 серед 
дітей 

4-8 серед 
кадетів, 
юніорів 

4-6 серед 
молоді 

Завдання етап Зміцнення 
здоров'я, 

різнобічна 
фізична 

підготовка, 

Різнобіч-
ний роз-

виток 
фізичних 
можливос

Загальна 
та допо-

міжна 
підготов-
ка, удос-

Максималь-
не викорис-
тання засо-
бів, здатних 
викликати 
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навчання 
техніки 
різних 

підготовчи
х фізичних 

вправ 

тей, зміц-
нення здо-
ров'я, фор-

мування 
сталого 
інтересу 
до ціле-
спрямо-
ваного 
багато-
річного 

спортив-
ного 

вдоскона-
лення в 
карате 

коналення 
техніки у 

спеціалізо
ваному 
вигляді 
карате 

бурхливий 
перебіг 

адаптацій-
них про-

цесів. Різке 
зростання 

обсягу 
інтегральної 
підготовки 

В ході аналізу етапності багаторічного спортивного 

вдосконалення у карате з’ясовано, що основними завдан-

нями етапу початкової підготовки є зміцнення здоров'я, 

різнобічна фізична підготовка, навчання техніки різно-

манітних підготовчих фізичних вправ. 

Етапність багаторічного спортивного вдосконалення в 

карате, поданої нами у таблиці, передбачає доцільність 

початку занять з групі початкової підготовки у 4–6 років. 

Кількість тренувальних занять у цьому віці в тижневому 

циклі рекомендовано 2–3, а їхня тривалість від години до 

півтори години. Тренування з карате у групі початкової 

підготовки необхідно проводити переважно у формі гри. 

Змагання на етапі початкової підготовки не передба-

чаються, тому що юні каратисти ще не готові до змагальної 

діяльності [2; 3; 7; 10]. 

Сучасна практика тренування у групах початкової 

підготовки свідчить, що засоби та методи розвитку 

фізичних якостей займають важливе місце у забезпеченні 

готовності юних каратистів до опанування руховими 

діями. Підготовка спортсменів з недостатнім рівнем 

швидкісної та силової витривалості характеризується, у 
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тому числі, в подальшому, і малою різноманітністю засто-

совуваних ними прийомів під час ведення поєдинків. Саме 

тому спортивна діяльність юних каратистів спрямована на 

розвиток сили, витривалості і швидкості. Визначено, що 

при розвитку швидкісних та силових якостей у юних 

каратистів створюються сприятливі умови для форму-

вання техніки спортсменів та раціоналізації виконання 

тактичних завдань під час поєдинків [1; 4; 8]. 

Швидкісні та силові якості дозволяють юним кара-

тистам виявляти швидкість під час виконання різноманіт-

них технічних дій та спеціальних переміщень. Це пози-

тивно впливає інтенсивність ведення поєдинку та вико-

нання цілеспрямованих рухових дій юних каратистів.  

Особливе значення має психолого-педагогічний супро-

від цього процесу. Зазначимо, що тренувальний процес 

юних каратистів складається з різних видів підготовки, які 

тісно пов'язані між собою. До цих видів відносяться: 

технічна, тактична, фізична та психологічна підготовка [5]. 

Технічна підготовка – це діяльність із освоювання 

юними каратистами системи цілеспрямованих рухових дій 

для досягнення майбутніх спортивних результатів. Тех-

нічна підготовка закономірно пов'язана з фізичною, так-

тичною, психологічною та інтелектуальною підготовкою 

юних каратистів. У ході технічної підготовки юні спортс-

мени опановують основи та допоміжні прийоми рухових 

дій. [там само]. 

Вважається, що важливе значення на початковому 

етапі підготовки юних каратистів має теоретична підго-

товка. З метою підвищення зацікавленості тих, хто зай-

мається, необхідно більше уваги приділяти словесному і 

наочному методам, тобто показу та бесідам [2]. 

Класифікація техніки прийомів у карате проводилася 

різними авторами [2; 3; 5; 6]. Багато авторів основою 
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техніки прийомів каратиста визначають атакуючі та за-

хисні дії спортсмена [там само]. Авторами визначено, що 

атакуючі та захисні технічні дії є важливим компонентом 

техніки в карате, без якого неможливо досягти успіху у 

поєдинку. А розвиток швидкісних та силових якостей  

має важливе значення для якісного виконання атакуючих 

та захисних дій. 

Отже, для успішної діяльності юного спортсмена-

каратиста необхідний гармонійний, комплексний підхід 

до фізичної, тактичної, психологічної та інтелектуальної 

підготовки.  

Висновки. На підставі аналізу наукової і методичної 

літератури визначено, що в організації тренувального 

процесу каратистів існує етапність багаторічної спортивної 

підготовки. З’ясовано, що основними завданнями етапу 

початкової підготовки є зміцнення здоров'я, різнобічна 

фізична підготовка, навчання техніки різноманітних 

підготовчих фізичних вправ. Встановлено, що доцільність 

початку занять у групі початкової підготовки у 4–6 років. 

Проаналізовано, що етапність багаторічної спортивної 

підготовки в карате передбачає доцільність початку 

занять з групі початкової підготовки з 4–6 років, кількість 

тренувальних занять у цьому віці в тижневому циклі 

рекомендовано 2–3, тривалість 1-1,5 години, а засоби та 

методи розвитку фізичних якостей займають важливе 

місце у забезпеченні готовності юних каратистів до 

опанування руховими діями. Підготовка спортсменів 

обов’язково передбачає розвиток фізичних якостей, що 

створює сприятливі умови для формування техніки юних 

спортсменів. Встановлено, що для успішної діяльності 

юного спортсмена-каратиста необхідний гармонійний, 

комплексний підхід до фізичної, тактичної, психологічної 

та інтелектуальної підготовки.  
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