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РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ ЮНЫХ КАРАТИСТОВ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ  
КОМПЛЕКСА УПРАЖНЕНИЙ, ВЫПОЛНЯЕМЫХ В СОЧЕТАНИИ ДИНАМИЧЕСКОГО  

И СТАТИЧЕСКОГО РЕЖИМА
13.00.04 — Теория и методика физического воспитания, спортивной тренировки,  

оздоровительной и адаптивной физической культуры

Аннотация. Каратэ Сетокан относится к слож-
нокоординационным видам спорта и характеризуется 
огромным арсеналом технических приемов. Занятия 
каратэ Сетокан способствуют развитию быстроты, 
выносливости, гибкости, силовых и координационных 
способностей. Одним из наиболее значимых физических 
качеств в каратэ Сетокан является гибкость, кото-
рая обеспечивает свободу и экономичность движений, 
увеличивает быстроту и силу удара, способствует эф-
фективному, разнообразному и точному исполнению 
сложных комбинационных приемов. Специфика каратэ  
Сетокан предполагает выполнение теплопродуцирую-
щих упражнений и растяжек уже в начальной фазе тре-
нировки, поскольку за этим сразу следует выполнение 
движений в разных плоскостях на предельных ампли-
тудах. Начало занятий в каратэ Сетокан приходится  
на возрастной период 9—10 лет, и, как правило,  

в каратэ Сетокан приходят дети с различным уров-
нем физического развития и физической подготовлен-
ности. В подготовительном периоде учебно-трениро-
вочного процесса юных каратистов огромное значение 
имеет развитие гибкости мышц и суставно-связочного 
аппарата, поэтому достаточно много внимания уде-
ляется развитию гибкости. Изучение махов ногами, 
прыжков, поворотов, ударов ногами попросту невоз-
можно без предварительных упражнений на растяги-
вание. Научно-методические литературные источники  
посвящены преимущественно описанию техники и не-
которым аспектам методики обучения, имеются лишь 
единичные рекомендации по развитию гибкости юных 
каратистов. Разработанный нами комплекс растя-
гивающих упражнений для развития гибкости отли- 
чался попеременным выполнением упражнений ста- 
тического и динамического характера. Включение  
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в учебно-тренировочный процесс данного комплекса 
позволяет за 8—10 недель увеличить амплитуду ряда 
движений, необходимых при занятиях каратэ Сетокан, 
повысить эффективность учебно-тренировочной и со-
ревновательной деятельности.

Ключевые слова: гибкость, карате Сетокан, юные 
спортсмены, координационные способности, статиче-
ский режим, динамический режим, спортивная трени-
ровка, восточные единоборства, растягивающие упраж-
нения, учебно-тренировочный процесс
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DEVELOPMENT OF FLEXIBILITY OF YOUNG CARATISTS  
USING COMPLEX EXERCISES PERFORMED IN COMBINATION OF DYNAMIC  

AND STATIC MODE
13.00.04 — Theory and methodology of physical education, sports training, recreational and adaptive physical culture

Abstract. Karate Setokan belongs to a complex coordination 
sport, which is characterized by a huge arsenal of techniques. 
Setokan karate classes contribute to the development of speed, 
stamina, flexibility, power and coordination abilities. One of the 
most significant physical qualities in Setokan karate is flexibility, 
which ensures freedom and economy of movement, increases the 
speed and force of impact, contributes to the effective, diverse 
and accurate execution of complex combination techniques. The 
specifics of karate Setokan involve performing warm-up exer-
cises and stretches already in the initial phase of training, since 
this is immediately followed by performing movements in differ-
ent planes at marginal amplitudes. The beginning of classes in 
Setokan karate falls on the age period of 7—9 years, and, as a 
rule, children with various levels of physical development and 
physical fitness take up Setokan karate. In the preparatory pe-
riod of the training process of young karatists, the development 
of flexibility of muscles and the articular-ligamentous apparatus 

is of great importance, therefore, a lot of attention is paid to the 
development of flexibility. Learning leg swings, jumps, turns, 
kicks is simply impossible without preliminary stretching ex-
ercises. Scientific and methodological sources of literature are 
mainly devoted to the description of technology and some aspects 
of the teaching method, there are only a few recommendations 
for the development of flexibility of young karatists. The complex 
of stretching exercises for better flexibility developed by the au-
thors is distinguished by the alternating execution of exercises of 
a static and dynamic nature. The inclusion of this complex in the 
educational and training process allows increasing the amplitude 
of a number of movements necessary for Setokan karate classes 
in 8—10 weeks, increasing the effectiveness of educational and 
training and competitive activities.

Keywords: flexibility, karate Setokan, young athletes, coor-
dination abilities, static mode, dynamic mode, sports training, 
martial arts, stretching exercises, training process
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Введение
Актуальность. Каратэ Сетокан — вид восточных еди-

ноборств, который в настоящее время является одним из са-
мых популярных во всем мире. Это сложнокоординационный 
вид спорта, характеризующийся огромным арсеналом тех-
нических приемов [1]. Занятия каратэ Сетокан способству-
ют развитию быстроты, выносливости, гибкости, силовых 
и координационных способностей [2—4]. Одним из наибо-
лее значимых физических качеств в каратэ Сетокан являет-
ся гибкость, которая обеспечивает свободу и экономичность 
движений, увеличивает быстроту и силу удара, способствует 
эффективному, разнообразному и точному исполнению слож-
ных комбинационных приемов [5, 6]. Изучение махов ногами, 
прыжков, поворотов, ударов ногами попросту невозможно без 
предварительных упражнений на растягивание. 

Изученность проблемы. Начало занятий каратэ Сето-
кан чаще приходится на возрастной период 9—10 лет. В под-
готовительном периоде учебно-тренировочного процесса 
юных каратистов, имеющих различный исходный уровень 
физического развития и физической подготовленности, до-
статочно много внимания уделяется развитию гибкости, но 
имеющиеся научно-методические разработки преимуще-
ственно посвящены описанию лишь техники и методики 

обучения каратэ Сетокан [7—9]. Так, Л. П. Матвеев (1977) 
считает, что к активным упражнениям для развития гибко-
сти относятся пружинистые и маховые движения, статиче-
ские напряжения, упражнения в преодолении сопротивле-
ния внешних сил. По мнению Чой Сунг Мо (2003), в силу 
специфики и характерных особенностей каратэ Сетокан,  
в общей совокупности дополняемых упражнений для раз-
вития гибкости преобладают активные упражнения, по-
скольку в практике каратэ Сетокан гибкость проявляется 
главным образом в активных ее формах. Он указывает, что 
напряжение мышц должно сочетаться с выдохом и задерж-
кой дыхания, расслабление — с активным выдохом.

Целесообразность разработки темы. Недостаточная раз-
витая гибкость мышц и суставно-связочного аппарата затруд-
няет правильное исполнение технических движений [10—12]. 
Каратэ Сетокан требует особой гибкости уже на начальном 
этапе овладения базовой техникой. Изучение целого ряда по-
зиций и движений требует предварительной тренировки на 
увеличение подвижности тазобедренного сустава с помощью 
таких упражнений, как поперечный и продольный шпагаты. 
Каратэ Сетокан требует значительно большей проработки 
гибкости таких звеньев тела, как позвоночник и тазобедрен-
ные суставы, чем даже гимнастика или акробатика.
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Научная новизна. Впервые разработан комплекс упраж-
нений для развития гибкости юных каратистов 9—10 лет, ос-
нованный на сочетании динамических и статических упраж-
нений, и в ходе педагогического эксперимента доказана его 
эффективность. 

Целью исследования стало развитие гибкости спор-
тсменов 9—10 лет, занимающихся каратэ Сетокан, на этапе 
предварительной подготовки. Данная цель определила не-
обходимость достижения следующих основных задач:

1. Изучить имеющиеся литературные источники по теме 
исследования.

2. Разработать комплекс растягивающих упражнений 
для развития гибкости каратистов 9—10 лет.

3. Определить эффективность разработанного комплек-
са растягивающих упражнений.

Теоретическая значимость исследования состоит в до-
полнении положений теории и методики физической куль-
туры сведениями о возможности развития гибкости как од-
ного из основных физических качеств путем использования 
упражнений, выполняемых в сочетании динамического и 
статического режима.

Практическая значимость заключается в возможно-
сти внедрения предлагаемого комплекса упражнений для 
развития гибкости в процесс подготовки юных спортсме-
нов с целью повышения эффективности учебно-трениро-
вочной и соревновательной деятельности.

Основная часть
Данное исследование проводилось на базе Краевого дома 

физической культуры г. Владивостока. Юные спортсмены 
9—10 лет, занимающиеся в учебно-тренировочной группе 
первого года обучения, были разделены на две группы — 
контрольную и экспериментальную, по 10 человек в каждой. 
С целью определения однородности испытуемых было про-
изведено обследование всех детей по антропометрическим 
данным, стажу занятий и показателям физической подготов-
ленности, не выявившее каких-либо достоверных межгруп-
повых отличий [13—15]. Разработанный нами комплекс 
растягивающих упражнений для развития гибкости отличал-
ся попеременным выполнением упражнений статического 
и динамического характера. Данный комплекс выполнялся 
с соблюдением индивидуального подхода к занимающимся, 
с учетом степени растянутости и подвижности в суставах. 
Комплекс был включен в недельный цикл в каждую третью 
тренировку во второй половине подготовительной части 
занятия. На выполнение комплекса отводилось до 15 мин  
от общего времени занятия, при этом продолжительность 
каждого занятия составляла два часа.

Методология. Разработанный комплекс растягиваю-
щих упражнений для развития гибкости юных каратистов 
9—10 лет включал:

– упражнения для развития гибкости мышц шеи 
с медленными поворотами головы вправо и влево, 

вращениями и наклонами, направленными на снижение 

риска получения травм во время поединков, улучшение 
ориентации во время разворота;

– круговые вращения руками вперед и назад по окружно-
сти, направленные на снижение риска вывиха плеча во время 
ударов руками и увеличения амплитуды выполнения бросков;

– резкие рывковые движения локтей и кулаков, дающие 
возможность разработать группы мышц, за счет которых про-
исходит выполнение молниеносных ударов руками и бросков;

– одновременные разнонаправленные рывковые отведе-
ния рук назад для растягивания мышц плеч;

– маховые движения руками поочередно вправо и влево 
для повышения эффективности нанесения круговых ударов 
руками и бросков во время поединка;

– упражнения для развития гибкости плечевого сустава 
и растягивания мышц плечевого пояса для повышения эф-
фективности нанесения круговых ударов руками и бросков 
во время поединка;

– упражнения для развития гибкости позвоночного 
столба с поворотами и наклонами туловища;

– круговое вращение туловища с выпрямленными руками 
и прогибом в пояснице, являющееся универсальным разогре-
вающим упражнением для разных мышечных групп туловища;

– пружинящие полунаклоны вперед-назад с прямыми 
ногами, направленные на укрепление мышц спины;

– упражнения для развития гибкости поясничного от-
дела позвоночника и растягивания косых мышц живота и 
мышц груди;

– «мост» из исходного положения лежа на спине, спо-
собствующий улучшению эластических свойств межпо-
звоночных хрящей, суставов и конечностей, растягиванию 
всех основных групп мышц;

– круговые движения в тазобедренном суставе в разных на-
правлениях, способствующие укреплению связок и мышц, под-
готовке к дальнейшему растягиванию мышц бедер и таза;

– поочередный подъем вверх бедра правой и левой ноги 
в максимально быстром темпе с разворотами кнаружи, спо-
собствующий увеличению высоты и амплитуды подъема 
ноги во время фазы выноса бедра на удар;

– глубокие выпады поочередно на правой и левой ноге  
с медленными покачиваниями вниз, способствующие 
растягиванию мышц паха и бедер, увеличению амплитуды 
и высоты выполнения ударов ногами;

– перекаты с одной ноги на другую в глубоком приседе; 
– наклоны поочередно к правой и левой ноге из исход-

ного положения сидя на полу с широко расставленными 
прямыми ногами, способствующие растягиванию всех мы-
шечных групп бедер и повышению эффективности выпол-
нения высоких ударов ногами; 

– медленные наклоны туловища к вытянутой вперед 
ноге из исходного положения продольный шпагат, способ-
ствующие увеличению высоты ударов ногами.

Результаты. Для оценки эффективности разработанного 
комплекса упражнений нами было проведено повторное те-
стирование участников педагогического эксперимента (табл.).

Динамика показателей гибкости юных каратистов 9—10 лет на фоне педагогического эксперимента

Контрольное упражнение
До эксперимента После эксперимента

ЭГ (n = 10) КГ (n = 10) ЭГ (n = 10) КГ (n = 10)
Наклон вперед, см 5,51 ± 0,57 4,58 ± 0,54 8,06 ± 1,09 7,59 ± 0,48
«Мост», см 39,6 ± 2,78 40,7 ± 1,96 28,4 ± 2,14 33,8 ± 2,65
«Шпагат», см 15,3 ± 1,4 14,8 ± 1,06 5,37 ± 1,39 12,4 ± 0,83
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Выяснилось, что в экспериментальной группе наблюда-
лась достоверная положительная динамика всех исследуе-
мых показателей. Так, результаты тестового упражнения «На-
клон вперед, стоя на возвышенности» улучшились в среднем  
на 2,6 см, теста «Мост» — на 11,2 см, в тесте «Шпагат» —  
на 9,9 см. В контрольной группе также произошли положи-
тельные сдвиги, но в меньшей степени, не было получено до-
стоверных различий. Возможно, улучшение результатов про-
изошло благодаря естественному возрастному физическому 
развитию. Так, если разница между результатами контроль-
ной и экспериментальной группы в тесте «Наклон вперед, 
стоя на возвышенности» до эксперимента составила 0,47 см, 
то после — 0,93 см. Аналогичная картина наблюдалась и при 
проведении теста «Мост»: разница между результатами до 
эксперимента составила 1,1 см, после эксперимента — уже 
5,4 см. Но более всего разнились результаты тестового упраж-
нения «Шпагат»: если до проведения педагогического экспе-
римента они отличались в контрольной и экспериментальной 
группе на 0,5 см, то после его окончания разница в данном 
тесте в среднем достигла 17,8 см. 

Заключение
Результаты проведенного исследования показали, что 

комплексное использование динамических и статических 
растягивающих упражнений является эффективным сред-
ством развития гибкости у юных каратистов 9—10 лет. 
Включение в учебно-тренировочный процесс данного 
комплекса позволяет за 8—10 недель увеличить ампли-
туду ряда движений, необходимых при занятиях каратэ  
Сетокан. При работе на гибкость в практике каратэ Сето-
кан необходимо соблюдать основные принципы занятий, 
к которым относятся:

– постепенность, подразумевающая поэтапное возрас-
тание сложности упражнения и увеличения нагрузки;

– регулярность, подразумевающая ежедневное выпол-
нение для развития гибкости;

– комплексный подход к развитию гибкости, под-
разумевающий равномерное развитие подвижности  
всех групп суставов и увеличение эластичности всех 
мышц и связок, задействованных в выполнении техни-
ки каратэ Сетокан.
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