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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Введение 

В современных условиях развития физической культуры и спорта в 

Российской Федерации особое значение приобретает совершенствование 

системы подготовки спортивного резерва. Государственная политика в сфере 

физической культуры ориентирована на повышение качества подготовки 

юных спортсменов, что предполагает научно обоснованное построение 

тренировочного процесса с учетом возрастных и индивидуальных 

особенностей занимающихся. Каратэ как вид спортивных единоборств 

характеризуется высокой динамичностью соревновательной деятельности, 

требующей от спортсмена проявления быстроты, взрывной силы, 

координации движений и способности к мгновенной мобилизации 

мышечных усилий. В структуре физической подготовленности юных 

каратистов ведущую роль занимают скоростно-силовые способности, 

обеспечивающие эффективность ударных и защитных действий 

Актуальность настоящего исследования обусловлена противоречием 

между объективной потребностью в научно обоснованной методике развития 

скоростно-силовых способностей у детей 10-12 лет, занимающихся каратэ, и 

недостаточной разработанностью данной проблемы в теории и практике 

физической культуры и спорта. 

Степень научной разработанности проблемы. Теоретическую основу 

исследования составили труды отечественных ученых в области теории и 

методики физического воспитания и спортивной тренировки: Аксенова Э., 

Ашмарина Б. А., Виноградова Ю. А., Каштанова Н., Кузнецова А. Н., 

Кузнецова В. С., Матвеева Л. П., Рябинина С. П., Холодова Ж. К. и других 

исследователей. В их работах раскрываются закономерности развития 

физических способностей, принципы построения тренировочного процесса, 

особенности подготовки юных спортсменов. 

Среди зарубежных исследователей следует отметить работы 

Макаридина Д. Н., Масатоши Н., Ояма М., Хасселя Р., Хики П. и других 
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авторов, посвященные вопросам силовой и скоростно-силовой подготовки в 

детско-юношеском спорте. Вместе с тем анализ научных источников 

показывает, что проблема разработки комплексной методики развития 

скоростно-силовых способностей у детей 10-12 лет, занимающихся каратэ, 

требует дальнейшего педагогического обоснования и экспериментальной 

проверки. 

Объект исследования - процесс физической подготовки детей 10-12 

лет, занимающихся каратэ. 

Предмет исследования - методика развития скоростно-силовых 

способностей у детей 10-12 лет в тренировочном процессе по каратэ. 

Цель исследования - теоретически обосновать и экспериментально 

проверить эффективность методики развития скоростно-силовых 

способностей у детей 10-12 лет, занимающихся каратэ. 

Для достижения поставленной цели определены следующие задачи 

исследования: 

1. Проанализировать роль и место скоростно-силовой подготовки в системе 

физического воспитания юных каратистов. 

2. Изучить средства и методы развития скоростно-силовых способностей у 

детей 10-12 лет. 

3. Выявить анатомо-физиологические особенности детей 10-12 лет, 

влияющие на развитие скоростно-силовых способностей. 

4. Определить влияние занятий каратэ на физическое развитие и 

функциональное состояние младших подростков. 

5. Охарактеризовать психологические особенности детей 10-12 лет в 

процессе освоения скоростно-силовых упражнений. 

6.Разработать и экспериментально апробировать методику развития 

скоростно-силовых способностей у юных каратистов и провести анализ её 

эффективности. 

Гипотеза исследования заключается в предположении о том, что 

развитие скоростно-силовых способностей у детей 10-12 лет, занимающихся 
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каратэ, будет более эффективным при условии внедрения в тренировочный 

процесс специально разработанной методики, основанной на учёте 

возрастных морфофункциональных и психолого-педагогических 

особенностей младших подростков и специфики соревновательной 

деятельности в каратэ. 

Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической 

литературы; педагогическое наблюдение; тестирование уровня скоростно-

силовой подготовленности; педагогический эксперимент; методы 

математической статистики. 

Практическая значимость исследования состоит в возможности 

использования разработанной методики в тренировочном процессе 

спортивных школ, секций каратэ и учреждений дополнительного 

образования детей. Полученные результаты могут быть использованы 

тренерами, преподавателями физической культуры и специалистами в 

области детско-юношеского спорта. 

Работа состоит из введения, двух глав, включающие восемь 

параграфов, заключения, списка использованных источников, приложений. 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ БАКАЛАВРСКОЙ РАБОТЫ: 

В первой главе «Теоретические основы развития скоростно-силовых 

качеств у детей 10–12 лет, занимающихся каратэ», состоящей из шести 

параграфов, рассмотрены теоретические аспекты организации 

тренировочного процесса юных спортсменов в системе детско-юношеского 

спорта. 

В работе раскрыты особенности каратэ как вида спорта, требующего 

высокого уровня развития быстроты, силы, координации и скоростно-

силовых способностей. Отмечено, что эффективная организация 

тренировочного процесса в спортивных школах и секциях каратэ является 

важным условием гармоничного физического развития детей, повышения 

уровня их физической подготовленности и формирования устойчивого 

интереса к занятиям физической культурой и спортом. 
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В первой главе также рассмотрены возрастные анатомо-

физиологические и психолого-педагогические особенности детей 10–12 лет. 

Данный возрастной период характеризуется активным развитием 

двигательных способностей, что создаёт благоприятные предпосылки для 

целенаправленного развития скоростно-силовых качеств. 

Особое внимание уделено роли скоростно-силовой подготовки в системе 

физического воспитания юных каратистов. Показано, что скоростно-силовые 

способности являются одним из ключевых факторов эффективности 

выполнения ударных действий, перемещений и защитных приёмов в каратэ. 

В работе рассмотрены основные средства и методы развития скоростно-

силовых качеств, применяемые в тренировочном процессе детей 10–12 лет. 

К основным средствам относятся: 

- упражнения с весом собственного тела; 

- упражнения с внешним отягощением; 

- прыжковые и плиометрические упражнения; 

- упражнения с использованием упругих средств (резиновых амортизаторов); 

- упражнения на тренажёрах и специализированном оборудовании; 

- рывково-тормозные упражнения; 

- упражнения с партнёром; 

- специальные упражнения, имитирующие ударные действия в каратэ; 

- игровые упражнения и эстафеты. 

К основным методам выполнения упражнений относятся: повторный 

метод; интервальный метод; круговой метод; игровой метод; сопряжённый 

метод; метод динамических усилий; ударный (плиометрический) метод; 

контрастный (вариативный) метод; метод максимальных усилий. 

Применение данных средств и методов в тренировочном процессе 

позволяет эффективно развивать скоростно-силовые способности, повышать 

мощность ударных действий и совершенствовать физическую 

подготовленность юных каратистов. 
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Во второй главе «Организация и методы исследования», состоящей 

из двух параграфов, представлен ход педагогического исследования и анализ 

полученных результатов. 

Целью педагогического эксперимента являлась проверка эффективности 

разработанной методики развития скоростно-силовых качеств у детей 10–12 

лет, занимающихся каратэ. 

Для достижения поставленной цели были определены следующие 

практические задачи: 

1. Провести тестирование уровня развития скоростно-силовых качеств у 

детей 10–12 лет в начале педагогического эксперимента. 

2. Разработать и внедрить экспериментальную методику скоростно-

силовой подготовки в тренировочный процесс юных каратистов. 

3. Провести повторное тестирование физической подготовленности 

после завершения эксперимента. 

4. Выполнить сравнительный анализ результатов экспериментальной и 

контрольной групп. 

5. Оценить эффективность разработанной методики развития скоростно-

силовых качеств. 

Для проведения исследования были применены следующие методы 

исследования: 

1. Анализ и обобщение научно-методической литературы; 

2. Педагогическое наблюдение; 

3. Педагогический эксперимент; 

4. Контрольное тестирование; 

5. Методы математической статистики. 

Исследование проводилось в три этапа. 

 Первый этап (сентябрь 2025 г.) 

На данном этапе была определена тема исследования, сформулированы цель, 

задачи и гипотеза работы, проведён анализ научно-методической литературы 

по проблеме развития скоростно-силовых качеств у детей, занимающихся 
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каратэ, а также определён исходный уровень физической подготовленности 

занимающихся. 

Второй этап (октябрь 2025 г. – февраль 2026 г.) 

На данном этапе был проведён педагогический эксперимент, в ходе которого 

в тренировочный процесс экспериментальной группы была внедрена 

разработанная методика развития скоростно-силовых качеств. 

Третий этап (март 2026 г.) 

На данном этапе проводилась обработка и анализ полученных результатов 

исследования, их обобщение и систематизация, формулировались выводы и 

оформлялась выпускная квалификационная работа. 

Исследование проводилось с октября 2025 года по март 2026 года на 

базе Спортивного клуба каратэ «Ирбис Саратов), где занимаются дети в 

возрасте 10–12 лет. 

В исследовании приняли участие 16 занимающихся, которые были 

разделены на две группы: экспериментальная группа — 8 человек; 

контрольная группа — 8 человек. Все участники имели примерно 

одинаковый уровень физической подготовленности и стаж занятий. 

Сущность эксперимента заключалась в определении эффективности 

разработанной методики развития скоростно-силовых качеств у детей 10–12 

лет, занимающихся каратэ. 

При этом: контрольная группа тренировалась по традиционной 

программе подготовки; экспериментальная группа тренировалась по 

разработанной методике, включающей комплекс специальных упражнений 

скоростно-силовой направленности. 

В тренировочный процесс экспериментальной группы были включены: 

- плиометрические упражнения 

- прыжковые упражнения 

- упражнения с собственным весом 

- упражнения с резиновыми амортизаторами 

- упражнения с партнёром 
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- специальные упражнения для развития силы и скорости ударов. 

Для определения уровня развития скоростно-силовых качеств в начале и 

в конце педагогического эксперимента использовались следующие тесты: 

1. Прыжок в длину с места — для оценки взрывной силы ног; 

2. Челночный бег 3х10 м — для оценки скоростно-силовых и 

координационных способностей; 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа за 30 секунд — для оценки 

скоростной силы мышц верхнего плечевого пояса; 

4. Количество ударов руками за 15 секунд — для оценки специальной 

скоростно-силовой подготовленности в каратэ. 

Заключение 

Таким образом, в ходе проведённого исследования была изучена 

динамика развития скоростно-силовых качеств у детей 10–12 лет, 

занимающихся каратэ. 

На основании анализа научно-методической литературы, опыта 

тренерской практики и результатов педагогического эксперимента 

установлено, что целенаправленное использование комплекса специальных 

средств и методов скоростно-силовой подготовки позволяет значительно 

повысить уровень физической подготовленности юных спортсменов. 

В ходе исследования были сформулированы следующие выводы: 

- методика скоростно-силовой подготовки должна учитывать специфику 

соревновательной деятельности в каратэ, где важную роль играют скорость 

выполнения ударов, мощность движений и быстрота перемещений; 

- при подборе тренировочных средств необходимо учитывать 

возрастные особенности детей 10–12 лет и уровень их физической 

подготовленности; 

- для повышения эффективности подготовки целесообразно 

использовать упражнения, максимально приближенные к техническим 

действиям, применяемым в каратэ; 
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- важным условием развития скоростно-силовых качеств является 

разнообразие применяемых тренировочных методов и средств. 

Результаты педагогического эксперимента показали, что применение 

разработанной методики способствует более выраженному росту показателей 

скоростно-силовой подготовленности у детей экспериментальной группы по 

сравнению с контрольной группой. 

Полученные данные подтверждают эффективность предложенной 

методики и свидетельствуют о целесообразности её использования в 

тренировочном процессе юных каратистов. 
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