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Аннотация. Статья посвящена тренировке юных каратистов на спор- 
тивно-оздоровительном этапе. Предлагается теоретическое обоснование мето- 
дических подходов к спортивной тренировке юных каратистов на спортивно- 
оздоровительном этапе. 
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Abstract. The work is devoted to the training of young karatekas on the 
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На основе изученных литературных источников [1,2,3] нами предлага- 

ется следующие методические подходы к спортивной тренировке юных кара- 
тистов на спортивно-оздоровительном этапе. 

1. Воздействие однородных упражнений, предусмотренных про- 
граммным материалом по физической культуре для учащихся начальной 
школы на общую физическую подготовку юных спортсменов. 

При организации годичного цикла подготовки необходимо планировать 
тренировочные средства в соответствии с программным материалом по физи- 
ческой культуре, реализуемым по учебным четвертям. 

Как известно, школьная программа по физической культуре предусмат- 
ривает выполнение учащимися различных физических упражнений, которые 
систематизируются по разделам подготовки: лёгкая атлетика, гимнастика с ос- 
новами акробатики, спортивные игры, лыжная подготовка. Исходя из этого, 
мы предлагаем следующую направленность тренировочных занятий в соот- 
ветствии с особенностями проведения занятий физической культурой в школе. 

Тренировочные средства на базе легкоатлетических упражнений. 
Комплексные тренировочные занятия. В комплексные занятия необхо- 

димо включать легкоатлетические упражнения различной направленности: 
комплексы ОРУ координационной, скоростной - силовой, силовой направлен- 
ности; круговые тренировки с выполнением общеподготовительных упражне- 
ний; подвижные игры с элементами легкой атлетики; прыжковые упражнения 
и специальные прыжковые упражнения; 
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Однонаправленные тренировочные занятия. Однонаправленные заня- 
тия необходимо использовать в основном для повышения общей выносливо- 
сти путём выполнения циклических упражнений. Наиболее целесообразным в 
этом случае является, гладкий или кроссовый бег. Также возможно выполне- 
ние круговой тренировки, имеющей единую направленность: силовая подго- 
товка и т.д. 

Тренировочные средства на базе гимнастики с основами акробатики. 
Комплексные тренировочные занятия. В комплексные занятия необхо- 

димо включать гимнастические упражнения, направленные на развитие всех 
физических качеств: ОРУ общего воздействия, ОРУ с предметами, специаль- 
ные упражнения на растягивание, элементы акробатики, борцовские упражне- 
ния. 

Однонаправленные тренировочные занятия. Однонаправленные заня- 
тия необходимо использовать в основном для развития специальной гибкости, 
а также выполнение прикладных упражнений и подвижных игр с элементами 
акробатики. 

Тренировочные средства на базе лыжной подготовки 
Однонаправленные тренировочные занятия. Специфика упражнений 

лыжной подготовки позволяет осуществлять только однонаправленные заня- 
тия на развитие общей выносливости циклическими передвижениями, а также 
развитие двигательно - координационных способностей при выполнении 
спусков, преодоление поворотов, уклонов. Необходимо включать различные 
подвижные игры с элементами лыжной подготовки. 

2. Учёт психолого – физиологических особенностей детей младшего 
школьного возраста при планировании физической нагрузки 

Обучение технике вида спорта 
Дети младшего школьного возраста отличаются недостаточно разви- 

тыми взаимосвязями между нейронами коры больших полушарий, быстрой 
утомляемостью, недостаточным развитием произвольного внимания и сильно 
выраженными ориентировочными реакциями. Поэтому на обучение технико- 
тактических действий нужно уделять 15 минут от общего объёма времени тре- 
нировки, в основном это подводящие и развивающие упражнения. ЧСС в пре- 
делах 100-120уд/мин, интервал отдыха ординарный, количество повторений – 
небольшое при малом объёме двигательных заданий в одном тренировочном 
занятии. 

Силовая подготовка 
Так как прирост силовых показателей происходит умеренно упражнения 

нужно подбирать на все группы мышц согласно возрасту, с небольшим отяго- 
щением, упражнения с партнером, количество повторений 10 - 12 раз, интер- 
вал отдыха в основном ординарный до восстановления. Как правило, такие 
упражнения выполняется комплексами ОРУ или в круговой тренировке. Это 
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позволяет укреплять основные мышечные группы, усиливать суставно – свя- 
зочный аппарат и осуществлять прирост собственно силовых способностей и 
скоростно – силовых способностей. 

Общая выносливость 
У детей в возрасте 7 - 9 лет заметно увеличивается способность к анаэ- 

робной работе, поэтому целесообразно включать упражнения циклического 
характера с умеренной интенсивностью. Такие режимы работы позволяют 
находиться в оздоровительной зоне нагрузки, улучшать механизмы аэробной 
производительности, укреплять сердечно – сосудистую систему. 

Гибкость 
Для развития общей гибкости используются ОРУ на месте, в движении, 

с предметами. При развитии специальной гибкости используются упражнения 
на растягивание, шпагаты, на подвижность суставов. Такие упражнения спо- 
собствуют увеличению подвижности в суставах и как следствие – обеспечи- 
вают успешное освоение детьми техники вида спорта, а также основных 
упражнений. 

Комплексное воспитание физических качеств 
При комплексном развитии физических качеств целесообразно исполь- 

зовать подвижные игры разной направленности. В процессе игры интенсив- 
ность высокая, ЧСС может доходить до 180 уд/мин. при строгом дозировании 
интервалов отдыха и регламента игр. 

3. Обеспечение необходимой соревновательной деятельности юных 
спортсменов. 

Исходя из нормативно - методических требований дети 7-9 лет не могут 
участвовать в соревнованиях по виду спорта. Вместе с тем необходимо при- 
влекать детей к различным видам соревновательной деятельности. В упрощен- 
ной форме это обеспечивается выполнением в рамках тренировочных занятий 
различных соревновательных заданий. Однако для моделирования соревнова- 
ний начинающие спортсмены должны приобщаться к соревновательной дея- 
тельности путем участия в простейших видах состязаний. Наиболее оптималь- 
ными соревнованиями являются соревнования по подвижным играм, эстафе- 
там, общей физической подготовке, циклическим упражнениям на выносли- 
вость. Предлагаемая нами организация и содержание тренировочных занятий 
позволяет спортсменам освоить и подготовиться к соревнованиям. 

4. Обеспечение перехода начинающих спортсменов в другие виды 
спортивных единоборств. 

Исходя из структуры многолетней спортивной тренировки спортивно- 
оздоровительный этап считается предварительным, а непосредственно спор- 
тивная подготовка осуществляется с этапа начальной подготовки. Кроме того 
многие спортивные школы осуществляют запись детей только с этапа началь- 
ной подготовки. 
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Обеспечение тренировочной деятельности по предлагаемой нами мо- 
дели, позволяет нам осуществить разностороннюю общую физическую под- 
готовку, овладеть широким двигательным фондом и техникой основных 
упражнений. Это позволяет ребенку осуществить выбор той или иной спор- 
тивной специализации по окончании тренировки на спортивно-оздоровитель- 
ном этапе, т.е. непосредственно при записи на этап начальной подготовки 
независимо от вида единоборства выбранного раннее. 
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