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Аннотация
Цель исследования -  разработать средства и методы тренировки активных подготав­

ливающих действий для повышения результативности атакующих, контратакующих и за­
щитно-ответных действий в соревновательной практике 12-13-летних каратэистов.

Методы и организация исследования. Педагогические наблюдения за содержанием 
соревновательной деятельности проводили с использованием средств видео-регистрации, ко­
торые исключают вмешательство со стороны исследователей в соревновательную деятель­
ность спортсменов. В исследовании приняли участие каратэисты 12-13 лет. Эксперименталь­
ное исследование предусматривало использование видеозаписей и обработку скриншотов 
выполнения тестовых заданий спортсменами экспериментальной и контрольной групп. По 
окончании тренировочного сезона спортсмены прошли итоговое тестирование, аналогичное 
исходному.

Результаты исследования и выводы. Методика совершенствования подготавливаю­
щих действий направлена на максимально быструю и точную оценку ответной реакции со­
перника. Тренировка активных подготавливающих действий, основанная на оценке ответных 
реакций партнера (соперника), осуществлялась со спортсменами экспериментальной группы 
в основной части занятия, после отработки техники атакующих действий. Полученные ре­
зультаты позволяют убедиться в значительном улучшении показателей времени между нача­
лом активных подготавливающих действий и ответной реакцией партнера (соперника), вре­
мени атакующего действия инициатора боевой схватки. Доказана эффективность экспери­
ментальной методики, направленной на совершенствование активных подготавливающих 
действий, обоснована необходимость её использования в тренировочном процессе с занима­
ющимися на учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки.

Ключевые слова: восточные единоборства, каратэ, тренировочный процесс, трени­
ровочные средства, активные подготавливающие действия, оценка ответных реакций. 
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Abstract
The purpose o f  the study is to develop tools and methods for training active preparatory 

actions to improve the effectiveness of attacking, counterattacking, and defensive-responsive actions 
in the competitive practice of 12-13-year-old karate athletes.

Research methods and organization. Pedagogical observations of the content of competi­
tive activity were conducted using video recording tools, which eliminate any interference from 
researchers in the athletes' competitive activities. The study involved karate athletes aged 12-13. 
The experimental study included the use of video recordings and the processing of screenshots of 
the athletes’ performance o f test tasks in both the experimental and control groups. At the end of the 
training season, the athletes underwent final testing, which was similar to the initial assessment.

Research results and conclusions. The methodology for improving preparatory actions is 
aimed at achieving the fastest and most accurate assessment of an opponent's response. Training of 
active preparatory actions, based on evaluating the partner's (opponent's) responses, was conducted 
with the athletes of the experimental group during the main part of the session, following the practice
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of attacking techniques. The results obtained demonstrate a significant improvement in the time 
between the initiation of active preparatory actions and the partner's (opponent's) response, as well 
as in the timing of the initiator's attacking action in a combat encounter. The effectiveness of the 
experimental methodology aimed at enhancing active preparatory actions has been proven, and the 
necessity of its implementation in the training process at the instructional-training stage of sports 
preparation is substantiated.

Keywords: eastern martial arts, karate, training process, training methods, active prepara­
tory actions, evaluation of responsive reactions.

ВВЕДЕНИЕ. В спортивном каратэ среди разновидностей боевых действий 
выделяю т подготавливаю щ ие действия (ПД), которые в соревновательном по­
единке применяю тся с целью получения срочной информации о намерениях и от­
ветных реакциях соперника, создания помех для начала нападения соперника, обес­
печения условий для успеш ного заверш ения собственных нападений.

Официальная соревновательная деятельность у ю ных каратэистов, со­
гласно Стандарту спортивной подготовки по виду спорта «каратэ» в спортивной 
дисциплине «кумитэ», начинается на учебно-тренировочном этапе. Первые три года 
(начальной специализации) ежегодно они могут принять участие в двух контроль­
ных, двух отборочных и  одном основном соревнованиях. Для тренирую щ ихся 
свыше трех лет (углубленной специализации) предусмотрено выступление в четы ­
рех контрольных, двух отборочных и двух основных соревнованиях [1]. Это диктует 
необходимость построения тренировочного процесса, направленного на освоение и 
соверш енствование тактических компонентов соревновательной деятельности ка­
ратэистов.

Установлено, что успеш ная реализация намеченных тактическим планом 
боевых действий в поединке возможна при условии тщ ательной подготовки и  вы ­
бора момента для проведения того или иного нападения [2, 3]. Однако методика 
тренировки ПД, которые позволяю т обеспечить результативность атакую щ их и  за­
щ итно-ответных действий в соревновательной борьбе, до настоящ его времени не 
разработана.

Ц ЕЛЬ И СС ЛЕДОВ А НИ Я -  разработать средства и методы тренировки ак­
тивных подготавливаю щ их действий для повыш ения результативности атакую щ их 
и защ итно-ответных действий в соревновательной практике 12-13-летних ка­
ратэистов.

М ЕТО ДЫ  И  ОРГАН И ЗА Ц ИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. П едагогические наблю ­
дения за содержанием соревновательной деятельности проводились с использова­
нием средств видеорегистрации, которые исклю чаю т вмеш ательство со стороны ис­
следователей в соревновательную  деятельность спортсменов [2].

В исследовании приняли участие 20 каратэистов 12-13 лет, которые были 
разделены на две группы по 10 человек в каждой -  экспериментальную  и контроль­
ную. Экспериментальное исследование предусматривало использование видеозапи­
сей и  обработку скринш отов выполнения тестовых заданий спортсменами экспери­
ментальной и  контрольной групп.

П едагогический эксперимент бы л направлен на тренировку АПД, основан­
ную на оценке ответных реакций партнера (соперника), которая осуществлялась 
только со спортсменами экспериментальной группы.
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РЕЗУЛЬТАТЫ  ИССЛЕДОВАНИЯ. Н а основании анализа массива данных 
обследования соревновательной деятельности, полученных в результате оценки 
технико-тактических действий у высококвалифицированных каратэистов, было 
определено больш ое разнообразие подготавливаю щ их действий (ПД), которые м о­
гут обеспечить результативность атакую щ их и защ итно-ответных действий. Значи­
мость П Д для эффективного соревновательного противоборства неоднократно под­
черкивалась специалистами [4, 5]. П роведенное обследование соревновательной де­
ятельности (ОСД) 12-13-летних спортсменов позволило убедиться, что применение 
ими в соревновательных поединках ПД, при сравнении с высококвалифицирован­
ными спортсменами, находится на недостаточном уровне. Так, эффективность П Д 
определена на уровне 17,89%, что почти в 2 раза меньше (1,96 раза), чем  у спортс­

менов высш ей квалификации ( х  = 35,13%); это значит, что менее 20%  П Д  вызы­
ваю т у соперника планируемую ответную реакцию. В свою очередь, успешность 
ПД, приводящ ая к реализации нападения со стороны начавшего боевую схватку, у 
ю ных спортсменов определена на уровне 6,64% , что является иллю страцией недо­
статочного уровня их  подготовленности, так как она меньше, чем у спортсменов 

высш ей квалификации ( х  = 15,13%) более чем в 2 раза (2,28 раза) [3]. Это совер­
шенно очевидно, учиты вая малый спортивный стаж  занятий и участия в соревнова­
ниях. Отсутствие сформированности у ю ны х спортсменов умений подготовки и  ре­
ализации боевых действий в условиях пространственно-временной неопределенно­
сти соревновательного противоборства обосновывает необходимость разработки 
методики соверш енствования АПД уже на учебно-тренировочном этапе спортив­
ной подготовки, когда официально начинается соревновательная практика.

В соревновательной деятельности в спортивной дисциплине КУМИТЭ  П Д 
применяю тся с целью разведки, маскировки, создания помех и  др. Следует учиты ­
вать, что если один спортсмен, создавая иллю зию  нападения, выполняет активное 
подготавливающ ее действие (маневром, финтом рукой или ногой, ложной атакой и 
др.), то это, безусловно, вызывает определенные ответные реакции со стороны его 
соперника. В связи с этим, соверш енствование П Д  базируется на оценке быстроты 
и  характера реагирования соперника, когда эффективная подготовка к применению 
атакующего действия позволяет результативно его завершить.

П еред началом педагогического эксперимента все участники исследования 
были подвергнуты тестированию, которое состояло из трех заданий. Подобное те­
стирование ранее уже проводилось с квалифицированными каратэистами и  легло в 
основу оценки показателей компонентов времени реализации А П Д [6].

Тестирование состояло из трех заданий (табл. 1). Процесс выполнения каж ­
дого задания состоял из двух стадий: сначала инициатор боевой схватки (яп. 
СЭМ ЭТЭ) выполнял А П Д с целью разведки характера ответной реакции партнера 
(яп. УКЭТЭ), затем СЭМ ЭТЭ повторял то же А П Д с целью реализации заданного 
боевого действия с учетом ответной реакции УКЭТЭ.

202



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2025. № 12 (250)

Таблица 1 -  Тестовые задания для оценки уровня подготовленности каратэистов к использо­
ванию активных подготавливающих действий для реализации атакующих и защитно-ответ­
ных действий

Тесто­
вые за­
дания

Стадии про­
цесса

выполнения

Инициатор боевой схватки 
(яп. СЭМЭТЭ)

Отвечающий инициатору 
(яп. УКЭТЭ)

i 2 3 4
i Разведка выполняет активное подго­

тавливающее действие 
(АПД) -  угрозу манёвром 
одновременно с финтом 
ДЗЁДАН ГЯКУ ДЗУКИ

в ответ на АПД выполняет 
пассивный отход назад (яп. 
ХИКИ АСИ) без попытки 
блокирования и проведения 
ответной атаки

Реализация повторяет то же АПД повторяет пассивный отход 
назад

на начало отхода УКЭТЭ 
выполняет подсечку сзади 
стоящей ногой (яп. ДЭ 
АСИ БАРАЙ), нарушая 
равновесие УКЭТЭ и тем 
самым приостанавливая его 
активный отход, затем про­
водит преследующее удар­
ное действие кулаком раз­
ноимённой руки в голову 
УКЭТЭ (яп. ДЗЁДАН ОИ 
ГЯКУ ДЗУКИ)

2 Разведка выполняет АПД -  угрозу 
манёвром одновременно с 
финтом ДЗЁДАН ГЯКУ 
ДЗУКИ

в ответ на АПД пытается вы­
полнить отводящую защиту 
ладонью от удара в голову на 
месте (яп. СОНОБА ДЗЁДАН 
НАГАСИСЁ УКЭ) с последу­
ющим проведением ответной 
атаки кулаком разноимённой 
руки с выпадом в голову 
СЭМЭТЭ (яп. ДЗЁДАН 
ЦУККОМИ ГЯКУ ДЗУКИ)

Реализация повторяет то же АПД повторяет предыдущее от­
ветное действие

на начало защитного дей­
ствия УКЭТЭ выполняет 
дуговое ударное действие 
подъёмом стопы впереди 
стоящей ноги с подскоком в 
боковую часть туловища 
(яп. ТЮДАН ТОБИКОМИ 
МАЭАСИ МАВАСИ 
ГЭРИ), в тот момент, когда 
УКЭТЭ проводит ответную 
атаку рукой
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П родолж ение таблицы  1
1 2 3 4
3 Разведка вы полняет А П Д  -  угрозу 

м анёвром  одновременно с 
ф интом Д ЗЁД А Н  ГЯ К У  
Д ЗУ КИ

в ответ н а  А П Д  пытается 
провести  контратаку кула­
ком  разноим ённой руки с 
вы падом  в туловищ е 
С Э М Э ТЭ  (яп. ТЮ ДА Н  
Ц У К К О М И  Г Я К У  ДЗУ КИ ) 
одновременно с отводящ ей 
защ итой ладонью  о т  удара в 
голову (яп. И РИ М И  Дз ё - 
Д А Н  Н А ГА С И С Ё УКЭ)

Реализация повторяет то ж е А П Д повторяет преды дущ ее 
контратакую щ ее действие

н а  начало контратаки УК- 
ЭТЭ выполняет ответную  
контратаку кулаком разно­
имённой руки с выпадом в 
голову У К ЭТЭ (яп. ДЗЁ­
ДА Н  Ц У К КО М И  ГЯКУ 
ДЗУКИ), одновременно бло­
кируя ударное действие со­
перника отметаю щ им бло­
ком  предплечьем одноимён­
ной руки о т  атаки в туло­
вищ е (яп. И РИ М И  ТЮ ДА Н  
БА РА Й  У ДЭ  УКЭ)

Анализ видеозаписей и скринш отов выполнения тестовых заданий 12 -13 ­
летними спортсменами позволил выделить наиболее важные компоненты двига­
тельных действий: время между началом А П Д и ответной реакцией партнера (со­
перника); время атакующ его действия инициатора боевой схватки (табл. 2).
Таблица 2 -  П оказатели времени применения активны х подготавливаю щ их действий у участ­
ников педагогического эксперимента при выполнении заданий в исходном тестировании (сек)

Группы  испы туемы х

П оказатели компонентов врем ени реализации А П Д  

( ±° )
В рем я между началом 

А П Д  и  ответной реакцией 
партнера (соперника)

В рем я атакую щ его дей­
ствия инициатора боевой 

схватки

н
О
1)

н

Э кспериментальная 0,61±0,06 1,18±0,04
К онтрольная 0,67±0,05 1,28±0,03

Т-расч. 0,20 0,18

Т
ес

т 
2 Э кспериментальная 0,71±0,05 1,31±0,08

К онтрольная 0,70±0,06 1,38±0,04
Т-расч. 0,04 0,12

СО
н
О
1)

н

Э кспериментальная 0,82±0,05 0,79±0,05
К онтрольная 0,80±0,04 0,78±0,05

Т-расч. 0,06 0,04
Примечание: полученные показатели достоверно различаются при р<0,05, если Т-расч.> 

2,14; прир<0,01, если Т-расч.>2,98; прир<0,001, если Т-расч>4,14.

Результаты тестирования показали примерно одинаковый уровень подго­
товленности участников исследования, так  как по всем показателям в группах ис­
пытуемых не было выявлено достоверных различий. Тренировочное воздействие
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будет еще более эффективным за счет услож нения условий начала боевой схватки, 
когда возникает элемент неожиданности: на фоне угрожаю щ его маневра, быстрого 
сокращения дистанции выполняется финт или ложное действие, то есть комбинация 
нескольких вариантов АПД с последую щ им продолж ением нападения. П ричем если 
нападаю щ ий предугадывает ответную реакцию  соперника на его АПД, то вероят­
ность результативного продолжения нападения значительно увеличивается. В свою 
очередь, необходимо учить каратэистов в ответ на разведывательное П Д  соперника 
применять демонстрацию  определённого ложного реагирования, а на его повторное 
ПД, предш ествую щ ее началу истинной атаки, неожиданно выполнять противодей­
ствия другого характера с целью разруш ения атаковых намерений соперника и из­
менения хода и результата боевой схватки в свою  пользу. Таким образом, трени­
ровка П Д  долж на быть построена с учетом возможных ответны х действий сопер­
ника, против которого готовится нападение.

М етодика соверш енствования П Д  направлена на максимально быструю и 
точную оценку ответной реакции соперника. П роявляя инициативу, спортсмен 
начинает боевую схватку и  выполняет АПД, ожидая определенную  реакцию  парт­
нера (соперника). Если А П Д вызвало со стороны соперника реакцию  защ итного ха­
рактера (отход, защ итное действие руками и т. п.), то это следует расценивать как 
угрозу. Е сли на АПД соперник применяет встречное нападение (контратаку), то это 
следует расценивать как вызов. П ричем следует использовать сначала тренировку 
АПД с заранее обусловленной ответной реакцией соперника, когда атакующ ий 
имеет один вариант продолжения, а в последую щ ем два-три варианта продолжения. 
И  так постепенно тренировать другие варианты АПД, заверш аемые сначала одним 
вариантом нападения, а потом несколькими вариантами продолжения.

Экспериментальная методика соверш енствования А П Д разработана на ос­
нове трех типовы х ответных реакций со стороны партнера (соперника):

1) В случае, когда на А П Д спортсмена партнер (соперник) выполняет 
пассивный отход назад без попы тки блокирования и  проведения ответной атаки, 
спортсмен применяет подсечку с одновременным атакую щ им ударным действием 
рукой в голову.

2) В случае, когда на АПД спортсмена партнер (соперник), не разрывая 
дистанции, защ ищ ается блокирую щ им действием рукой и  выполняет ответное ата­
кующее ударное действие кулаком разноименной руки в голову, спортсмен прим е­
няет атакующее ударное действие впереди стоящ ей ногой в туловище.

3) В случае, когда на АПД спортсмена партнер (соперник) сразу со сбли­
жением выполняет контратакующ ее ударное действие кулаком разноименной руки 
в туловище, спортсмен применяет контрзащ иту и контрответное атакующее удар­
ное действие кулаком разноименной руки в голову.

Тренировка АПД, основанная на оценке ответных реакций партнера (сопер­
ника), осущ ествлялась со спортсменами экспериментальной группы в основной ча­
сти занятия, после отработки техники нападаю щ их действий. Занимаю щ иеся на 
протяжении 8 месяцев (с октября 2022 г. по май 2023 г.) на каж дом занятии в тече­
ние 20 минут в парах по заданию тренера отрабатывали определенные АПД, доби­
ваясь уменьш ения времени между подготавливаю щ им и  атакующ им действием 
инициатора боевой схватки за счет эффективного применения АПД. В контрольной 
группе методика по соверш енствованию  А П Д не использовалась.
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По окончании тренировочного сезона спортсмены экспериментальной и 
контрольной групп прош ли итоговое тестирование, аналогичное исходному. П олу­
ченные результаты  позволяю т убедиться в значительном улучш ении показателей 
времени между началом А П Д и ответной реакцией партнера (соперника), а также 
времени атакующ его действия инициатора боевой схватки (табл. 3).

Расчеты  достоверности различий времени выполнения заданий осущ еств­
лялись по t -критерию Стьюдента, что позволяет судить об изменениях результатов 
в тестовых заданиях в группах испытуемых.

Отмечаю тся сущ ественные различия во времени выполнения компонентов 
реализации ПД, определяю щ их успеш ность действий нападения. И нтересной ока­
залась обнаруженная достоверность в изменениях показателей времени между нача­
лом А П Д и  ответной реакцией партнера (соперника) на обусловленное действие у 
спортсменов экспериментальной группы, которые сократились более чем в два раза 
во всех трех тестах. П одобных результатов у спортсменов контрольной группы об­
наружено не было.

В то же время показатели времени атакующ его действия инициатора бое­
вой схватки в обеих группах изменились на недостоверном уровне. Однако у 
спортсменов экспериментальной группы время атакующ его действия инициатора 
боевой схватки сократилось больше, чем у спортсменов контрольной группы.
Таблица 3 -  П оказатели времени применения активны х подготавливаю щ их действий у участ­
ников педагогического эксперимента при выполнении заданий в итоговом тестировании (сек)

Тесты Группы  испы туем ы х

Э тапы  тестирования ( х  ±о)

Трасчет .
И сходное И тоговое

В рем я меж ду началом  А П Д  и  ответной 
реакцией п артнера (соперника)

1
Э кспериментальная 0,61±0,06 0,26±0,04 1,69

К онтрольная 0,67±0,05 0,70±0,03 0,09

2
Э кспериментальная 0,71±0,05 0,23±0,02 2,14

К онтрольная 0,70±0,06 0,48±0,07 0,81

3
Э кспериментальная 0,82±0,05 0,24±0,02 2,16

К онтрольная 0,80±0,04 0,48±0,04 1,06

Тесты Группы  испы туем ы х
В рем я атакую щ его действия инициатора 

боевой схватки Трасчет .

1
Э кспериментальная 1,18±0,04 0,78±0,17 0,91

К онтрольная 1,28±0,03 1,27±0,03 0,02

2
Э кспериментальная 1,31±0,08 1,24±0,04 0,12

К онтрольная 1,38±0,04 1,34±0,03 0,06

3
Э кспериментальная 0,79±0,05 0,71±0,03 0,23

К онтрольная 0,78±0,05 0,84±0,04 0,18

Это объясняется тем, что время атакующего действия инициатора боевой 
схватки обусловлено, прежде всего, уровнем освоения техники и  тактики боевых 
действий, заданны х в тестах. Данные тесты  для ю ных каратэистов являю тся доста­
точно сложными, о чём  можно судить по временным показателям выполнения этих 
тестовых заданий, которые были зафиксированы у квалифицированных спортсме­
нов. П ри  этом сущ ественное улучш ение этих показателей у испытуемых экспери­
ментальной группы позволяет убедиться в том, что методика соверш енствования 
АПД, основанная на оценке ответных реакций партнера (соперника), доказывает
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свою эффективность, так  как привела к  сокращению  времени атакующ его действия 
инициатора боевой схватки.

ЗАКЛЮ ЧЕНИЕ. Таким образом, улучш ение показателей времени между 
началом АПД и ответной реакцией партнера (соперника), а также времени атакую ­
щего действия инициатора боевой схватки, полученное в результате внедрения экс­
периментальной методики, направленной на соверш енствование АПД, доказывает 
ее эффективность и необходимость использования в тренировочном процессе на 
учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки.
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