
Теоретическая подготовка
Практический опыт показывает, что в большинстве доморощенных клубов по 
изучению каратэ теоретические занятия не проводятся вообще. В результате 
ученики, занимающиеся в этих клубах, не знают не только элементарных основ 
физической культуры, но подчас и вообще не имеют представления о том, чем 
именно они занимаются, что собой представляет их школа или клуб, совершенно 
искренне считая каратэ школой «мордобоя».

Это совершенно недопустимо. Прежде всего, ученики должны знать название 
школы и стиля, которым они занимаются, их историю и традиции. Важную роль в 
овладении искусством каратэ играет также знание философии, правил этикета и 
поведения на занятиях и в повседневной жизни.

Кроме того, ученики должны знать строение своего тела, свою физиологию и то, 
какое действие на их организм оказывают занятия каратэ. Необходимо также как 
можно раньше научить учеников правильным действиям при получении травмы. 
Например, при растяжении необходимо приложить на травмированное место 
холод и наложить тугую повязку и не раньше чем через сутки, а при сильном 
растяжении и через двое суток, применять горячие ванны и массаж.

При овладении искусством массажа ученики должны знать, что ни в коем случае 
нельзя массировать внутри локтевого и подколенного сгибов, в паху или 
подмышкой, так как в этих местах расположены узлы лимфатических желез и 
массаж может их повредить, массаж нужно делать вокруг этих мышц и суставов. 
Массировать можно только при растяжениях, а при ушибах, особенно костных 
тканей, массаж делать не следует.

Важную роль в предупреждении травматизма играет изучение с учениками 
правил проведения соревнований. Знание правил позволяет еще до начала 
поединка уменьшить опасность травматизма, а во время поединка удерживает 
учеников от необдуманных и рискованных действий.

Необходимо также учитывать, что ученики, занимающиеся каратэ, со временем и 
сами будут проводить занятия, судить соревнования и принимать экзамены. 
Поэтому необходимо заблаговременно изучать с ними вопросы, связанные с 
методикой овладения тактико-техническим арсеналом каратэ, правилами 
организации и проведения соревнований и экзаменов.

Говоря о теоретической подготовке, выделим следующие основные разделы и 
вопросы (см. табл.), которыми должны владеть ученики при освоении искусства 
каратэ.









Теоретический материал следует преподносить в популярной и доступной форме 
в виде кратких (15–20 минут) бесед. Теоретические занятия целесообразно 
проводить с демонстрацией наглядных пособий и учебных видеофильмов. Беседы 
по вопросам гигиены, врачебного контроля и первой (доврачебной) помощи 
можно проводить с приглашением медицинского работника.

Несколько слов о самостоятельной подготовке. Для полноценного овладения 
искусством каратэ ученики в обязательном порядке должны сами изучать 
некоторые теоретические разделы, повторять технику, изученную во время 
тренировочных занятий, в домашних условиях, использовать специальные и 
общеразвивающие упражнения в повседневной жизни. Систематически 
проводимые, продуманные самостоятельные занятия свидетельствуют о том, что 
ученик ответственно относится к овладению искусством каратэ, обладает 
необходимыми для этого качествами или сознательно их воспитывает.
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