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Аннотация: 
В статье представлена методика, которая поз-
воляет занимающимся в фитнес-клубах повы-
сить свою физическую подготовленность и 
быстро освоить наиболее простые и эффектив-
ные технические приемы, используемые в каратэ, 
и научиться применять их на практике. Учтены 
факторы, характеризующие мотивацию занима-
ющихся единоборствами в фитнес-клубах, и фак-
торы, характеризующие контингент посетите-
лей фитнес-клубов. В методике представлены 
следующие разделы: стойки, ударные (блокирую-
щие) поверхности, атакующие и защитные дей-
ствия, этапы технико-тактической подготовки.  
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Summary: 
The article presents a methodology that allows those 
who attend fitness clubs to improve their physical fit-
ness, master quickly the most simple and effective ka-
rate techniques and learn how to apply them in practice. 
The methodology takes into account the factors typical 
for the motivation of people who are engaged in marital 
arts at fitness clubs and the factors that characterize 
the contingent of fitness clubs' clients. The methodol-
ogy includes the following sections: stances, striking 
(blocking) surfaces, attacking and defensive actions, 
stages of technical and tactical training. 
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Принципы методики технико-тактической подготовки лиц первого периода зрелого возраста, 

занимающихся каратэ в фитнес-клубах, базируются на мотивационных факторах и факторах, ха-
рактеризующих контингент посетителей фитнес-клубов, желающих заниматься единоборствами, 
которые были отражены в статье «Критерии для разработки методики повышения средствами ка-
ратэ физической подготовленности лиц первого периода зрелого возраста, занимающихся в фит-
нес-клубах» [1]. К принципам, лежащим в основе методики технико-тактической подготовки лиц 
первого периода зрелого возраста, занимающихся каратэ в фитнес-клубах, относятся: 

1)  ограниченное количество используемых технических приемов;  
2)  технические приемы с ярко выраженной прикладной направленностью; 
3)  высокая эффективность технических приемов;  
4)  легкость и простота в освоении технического приема; 
5)  построение тренировочного процесса с ярко выраженной направленностью недопуще-

ния любого вида травматизма; 
6)  постоянная вовлеченность тренера в процесс занятия.  
Исходя из перечисленных выше принципов, была разработана методика технико-тактиче-

ской подготовки лиц первого периода зрелого возраста, занимающихся каратэ в фитнес-клубах. 
В методике представлены следующие разделы: стойки, ударные (блокирующие) поверхности, 
атакующие и защитные действия, этапы технико-тактической подготовки. 

Стойки 
Изучение боевых позиций или стоек, применяемых в каратэ, в рамках предлагаемой нами 

методики ограничивается использованием свободной позиции «мото-дачи», которая является 
вариантом стоек «зэнкуцу-дачи», «футо-дачи» [2, с. 39], а также стойками «йой-дачи», «хачиджи-
дачи» и «хэйко-дачи». Именно позиция «мото-дачи» является наиболее универсальной, поэтому 
данная позиция используется во время спортивных спаррингов, так как является наиболее эф-
фективной и простой в применении [3, с. 39]. Учитывая то, что в спортивных состязаниях приме-
няется практически только эта позиция, мы считаем, что отсутствует необходимость в изучении 
и отработке каких-либо иных стоек, за исключением упомянутых выше стоек «хачиджи-дачи» и 
«хэйко-дачи», лицами первого периода зрелого возраста, занимающимися в фитнес-клубе. Изу-
чение технических приемов в позиции «хачиджи-дачи» и «хэйко-дачи» представляется нам также 



важным, потому что они являются естественными позициями ожидания и имеют прикладной ха-
рактер, так как в силу их естественности применяются людьми в обыденной жизни, в том числе 
лицами, которые даже не знакомы с каратэ. И в ситуации, когда необходимо применить тот или 
иной технический прием, человек часто будет находиться в одной из этих двух позиций. Следо-
вательно, выполнение технического приема будет начинаться в одной из этих двух позиций. Тре-
неру необходимо узнать у занимающегося, какая из этих двух позиций является для него наибо-
лее естественной, удобной. И в дальнейшем отрабатывать технические действия из выбранной 
занимающимся стойки. Также в рамках предложенной методики технические приемы отрабаты-
ваются из стойки «йой-дачи», так как данная стойка является эффективной позицией ожидания 
и готовности. Таким образом, в соответствии с предлагаемой нами методикой, технические при-
емы отрабатываются в позициях: 1) «мото-дачи»; 2) «хачиджи-дачи» или «хэйко-дачи» в зависи-
мости от того, какая из двух стоек более удобна занимающемуся, какая из стоек является для 
него более естественной; 3) «йой-дачи». 

Ударные / блокирующие поверхности  
В каратэ используется огромное количество ударных поверхностей. Однако каждую удар-

ную поверхность нужно специально подготавливать и тренировать для эффективного выполне-
ния технического приема. Данный процесс занимает большое количество времени. Подготовка 
некоторых ударных поверхностей представляется крайне сложной (например, таких, как кончики 
пальцев или сустав большого пальца), а приемы с применением данных поверхностей не явля-
ются более эффективными, чем технические приемы, выполненные с использованием в качестве 
ударной поверхности кулака либо открытой ладони.  

В настоящей методике используются для выполнения технических приемов следующие 
ударные поверхности: 1) ударные поверхности рук: сейкен, тетсуи, уракен, хиракен, шуто, хайто, 
хайшу, хиратэ, тейшо, эмпи, ван. 

2) ударные поверхности ног: хидза, коши, хайсоку, какато, сокуто, сокутэй.  
В рамках настоящей методики при выполнении соответствующих технических приемов 

ударные (блокирующие) поверхности укрепляются посредством нанесения ударов данной по-
верхностью в лапы, мягкие мешки. Кроме того, ударная поверхность кулака (сейкен) также тре-
нируется отжиманиями на кулаках от пола. Данное упражнение выполняется на матах, ковриках, 
для того чтобы не допустить деформации передней части кулака (сейкен). Также возможно вы-
полнять данное упражнение в перчатках, в последнем случае можно выполнять как с использо-
ванием мата или коврика, так и на жесткой поверхности. В тренировке на укрепление ударной 
поверхности «сейкен» важно не только ее укрепление, но и подготовка кисти и запястья к после-
дующей отработке технических приемов каратэ, дабы исключить возможный травматизм при 
нанесении ударов по тренировочному инвентарю (мешок, лапы). Перед тем как тренировать 
«сейкен», следует обучить занимающегося правильному формированию кулака [4, с. 13–14]. 

Атакующие и защитные действия 
В блок технических приемов входят наиболее простые в применении и освоении технические 

приемы, носящие ярко выраженный прикладной характер. При разработке методики технико-так-
тической подготовки лиц первого периода зрелого возраста, занимающихся каратэ в фитнес-клу-
бах, была взята за основу техническая база 8, 7, 6 кю (ученических уровней каратэ) [5, с. 157–159]. 
Описание выполнения приемов изложено в работах М. Накаямы, С.А. Литвинова [6; 7]. 

В настоящей методике были выбраны следующие атакующие и защитные действия.  
Атакующие действия рукой: 1) цуки – удары кулаком, имеющие различные вариации вы-

полнения: чоку-цуки, ой-цуки, каги-цуки, маваши-цуки, гьяку-цуки, ура-цуки, татэ-цуки, кизами-
цуки, маэ-тэ-цуки, нагаси-цуки, агэ-цуки; 2) учи – удары, при выполнении которых плечо выдвига-
ется вперед: тэтцуи-учи, уракэн-учи, шуто-учи, хайшу-учи, тэйшо-учи, хайто-учи; 3) атэ – атакую-
щие действия локтем: маэ-эмпи-атэ, татэ-эмпи-атэ, ёко-эмпи-атэ, уширо-эмпи-атэ. 

Атакующие действия ногой: 1) хлесткие (кэагэ) и проникающие (кэкоми) удары маэ-гэри, 
кин-гэри, маваши-гэри, ёко-гэри, уширо-гэри, ура-маваши-гэри; 2) сокрушительные удары коле-
ном (хидза-атэ): маэ-хидза-гэри, маваши-хидза-гэри. 

Защитные действия рукой: 1) рубящие блоки: агэ-укэ, сото-укэ, учи-укэ, гэдан-бараи-укэ, шуто-
укэ, хайван-укэ; 2) сметающие блоки: тэ-нагаши-укэ, хайван-нагаси-укэ, тэйшо-укэ, цуками-укэ. 

Защитные действия ногой: хидза-укэ, сокуто-осаэ-укэ, сокутэй-осаэ-укэ. 
Все названные выше технические приемы являются высокоэффективными и в сумме состав-

ляют основной блок технической подготовки каратэ. Сведение количества приемов к минимуму поз-
воляет занимающемуся уделить больше времени изучению и отработке каждого из отобранных для 
него технических приемов каратэ, что способствует более качественному освоению этих приемов. 

Техническая подготовка предусматривает отработку технических приемов по воздуху, на 
лапах, на мешке, с дополнительными отягощениями и резинками как на месте, так и в движении. 



Техническая подготовка включает в себя обучение одиночным атакующим и защитным 
действиям и комбинационную технику, тренировку в обучающем поединке. Сначала выполня-
ются одиночные технические действия для достижения правильной траектории атакующего или 
защитного приема и работы задействованных мышц. После достижения занимающимся резуль-
татов в освоении одиночного технического действия изучается комбинационная техника, состоя-
щая из двух или трех технических действий (рэн, санбон), на месте и в движении.  

При выполнении атакующих и защитных действий обязательна фиксация атакующей и бло-
кирующей части тела с напряжением задействованных в этом приеме мышц (кимэ) [8, с. 59]. При 
освоении технических приемов следует обращать внимание занимающегося на правильную тех-
нику вращения бедер и следить за правильным выполнением данной техники [9]. В процессе 
обучения после проработки простых комбинаций следует обучение повторным комбинациям, 
включающим в себя сочетание атакующих и защитных действий на основе двух или трех после-
довательно выполненных действий [10, с. 60]. 

Во время проведения занятий следует придавать большое значение технике безопасности 
[11, с. 152–156].  

Этапы технико-тактической подготовки 
Технико-тактическая подготовка лиц первого периода зрелого возраста, занимающихся в 

фитнес-клубах, осуществляется в несколько этапов. Выделение нескольких этапов подготовки 
имеет большое практическое значение, и прежде всего потому, что занимающийся может полу-
чить представление о том, чего он может добиться за ближайшие 15–20 тренировок, так как 
обычно в фитнес-клубах клиенты покупают пакеты персональных занятий из 5, 10, 15, 20 занятий 
и т. д. При наличии заинтересованности в занятиях по заявленному тренером курсу клиент поку-
пает определенное количество тренировок, необходимое для изучения первого этапа. После 
освоения данного этапа клиент определяет для себя потребность в данных тренировках и в слу-
чае заинтересованности, в зависимости от достигнутых результатов, либо продолжает трени-
ровки по первому этапу до достижения положительного результата, либо, если по оценке тре-
нера занимающийся освоил содержание первого этапа, переходит к следующему этапу. 

Этап 1. Изучается базовая техника ударов руками: чоку-цуки, ой-цуки, каги-цуки, маваши-
цуки, гьяку-цуки, ура-цуки; техника блоков: агэ-укэ, сото-укэ, учи-укэ, гэдан-бараи-укэ. 

Этап 2. Повторение технических приемов этапа 1. Изучаются: атакующие действия рукой: 
татэ-цуки, кизами-цуки, маэ-тэ-цуки, нагаси-цуки, агэ-цуки, тэтцуи-учи, уракэн-учи, шуто-учи; ата-
кующие действия ногой: маэ-гэри, кин-гэри, хидза-гэри, маваши-гэри (гедан, чудан); блоки: хай-
ван-укэ, тэ-нагаши-укэ, хайван-нагаси-укэ, хидза-укэ. Разбираются возможные экстремальные 
ситуации, и формируется правильная реакция на них при самообороне [12]. 

Этап 3. Повторение технических приемов этапов 1, 2. Изучаются: атакующие действия ру-
кой: хайшу-учи, тэйшо-учи, хайто-учи, эмпи атэ (маэ, татэ, еко, уширо); атакующие действия но-
гой: маваши-гэри (чудан, дзедан), ёко-гэри-чудан, уширо-гэри; блоки: тэйшо-укэ, цуками-укэ, со-
куто-осаэ-укэ, сокутэй-осаэ-укэ. Проводятся тренировочные спарринги с заявленными техниче-
скими приемами. 

Этап 4. Повторение технических приемов этапов 1, 2, 3. Изучаются атакующие действия 
ногой: ура-маваши-гэри, еко-гэри-дзедан.  

Представленная в настоящей работе методика технико-тактической подготовки лиц пер-
вого периода зрелого возраста, занимающихся каратэ в фитнес-клубах, позволит занимающимся 
повысить свою физическую подготовленность и быстро освоить наиболее простые и эффектив-
ные технические приемы, используемые в каратэ, и научиться применять их на практике. 
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