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Анотації:
Мета: визначення основних показ-
ників фізичних якостей каратистів 
старшого шкільного віку. Матеріал: 
у дослідженні взяли участь 30 шко-
лярів у віці 16–18 років, зі стажем 
занять шотокан карате 10 років. 
Результати: виявлено щільність 
взаємозв’язку показників фізичної 
та технічної підготовленості в учнів 
старших класів загальноосвітньої 
школи, які мають тривалий стаж за-
нять шотокан карате. Визначено 
результати навчальних нормативів 
регламентованих програмою з фі-
зичної культури для загальноосвітніх 
навчальних закладів (10–11 клас) та 
характеристик найчастіше викону-
ваних технічних ударних прийомів 
в змагальних поєдинках з шотокан 
карате за допомогою методики хро-
нодинамометрії та спеціалізованого 
ударного ергометра. За допомогою 
кореляційного аналізу встановлено, 
що найбільший вплив на формуван-
ня техніки ударних прийомів карате 
в цьому віці має рівень розвитку 
швидкісних здібностей, витривалос-
ті, сили комплексу м’язових груп та 
рухливості у кульшовому суглобі. 
Висновки: орієнтування на визна-
чені показники позитивно впливає 
на формування технічних прийомів 
каратистів.

Скляр М.С. Корреляционный анализ по-
казателей физической и технической 
подготовленности каратистов старшего 
школьного возраста. Цель: определение 
основных показателей физических качеств 
у каратистов старшего школьного возраста. 
Материал: в эксперименте приняли уча-
стие 30 школьников в возрасте 16–18 лет, 
со стажем занятий шотокан каратэ 10 лет. 
Результаты: определена плотность взаи-
мосвязи показателей физической и техни-
ческой подготовленности у учащихся стар-
ших классов общеобразовательной школы, 
имеющих длительный стаж занятий шотокан 
каратэ. Определены результаты учебных 
нормативов регламентированных програм-
мой по физической культуре для общеоб-
разовательных учебных заведений (10–11 
класс) и характеристик чаще выполняемых 
технических ударных приемов в соревно-
вательных поединках по шотокан каратэ с 
помощью методики хронодинамометрии и 
специализированного ударного эргометра. 
С помощью корреляционного анализа уста-
новлено, что наибольшее влияние на фор-
мирование техники ударных приемов каратэ 
в этом возрасте имеет уровень развития ско-
ростных способностей, выносливости, силы 
комплекса мышечных групп и подвижности в 
тазобедренном суставе. Выводы: ориентир 
на данные показатели положительно влияет 
на формирование технических приемов ка-
ратистов.

Sklyar M. S. Correlation analysis 
of indicators of physical and 
technical preparedness karate 
school age. Purpose:  identification 
of basic indicators of physical qualities 
at karate school age. Material: in the 
experiment involved 30 students, 
ages 16-18 years, with experience 
training Shotokan Karate 10 years. 
Results: the density of the relationship 
of indicators of physical and technical 
preparedness of the students of the 
senior classes of secondary school, 
with long experience of employment 
Shotokan Karate. Results identified 
training standards regulated program 
of physical culture for secondary 
schools (grades 10-11) and technical 
characteristics often performed 
percussion techniques in competitive 
fights in Shotokan Karate using 
techniques and specialized shock 
chronodynamometry ergometer. 
Correlation analysis revealed that the 
greatest influence on the formation 
of shock art of karate techniques at 
this age is the level of development 
of high-speed capacity, endurance, 
strength, complex muscle groups and 
mobility in the hip joint. Conclusions: 
the landmark data indicators positively 
affects the formation of karate 
techniques.
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Вступ.1

Урахування закономірностей природного розвитку 
організму, за узагальненням [11], дозволяє вибірково 
та цілеспрямовано впливати на учнів засобами фізич-
ного виховання з метою їх фізичного вдосконалення, 
оптимального фізичного розвитку та підготовленості 
до різних форм життєдіяльності. У старших класах 
загальноосвітніх шкіл використовується увесь арсе-
нал засобів фізичного виховання, що поширюється 
порівняно з середнім шкільним віком, вправами з 
різних видів спорту та систем фізичної активності. 
Процес формування і розвитку загальнонавчальних 
умінь і навичок, на думку [4], пов’язаний з проце-
сом становлення і розвитку навчальної діяльності, 
що реалізується під час регламентованих державною 
програмою уроків з фізичної культури. Додатково ор-
ганізовуються позаурочні форми основними з яких є 
секції з видів спорту, що дозволяє підвищувати рухову 
активність школярів старшого віку та більш ефектив-
но формувати в них спеціальні уміння та навички, які 
можуть використовуватись як у повсякденному житті, 
так і у подальшій трудовій, військовій та спортивній 
діяльності.
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На наш погляд, спеціальні уміння та навички, що 
формуються задля фізичного вдосконалення учнів та 
збільшення власної безпеки є одними з провідних. 
Здійснювати їх розвиток допомагають різноманітні 
засоби самооборони, види боротьби та бойових мис-
тецтв. Особливої популярності на сучасному етапі 
розвитку суспільства набувають численні стилі кара-
те, що мають багатовікову апробацію у країнах сходу, 
у тому числі й з дитячим контингентом. 

Проте, програма навчально-тренувальних занять 
в секціях карате для старшокласників має суттєві 
особливості у дозуванні тренувальних навантажень, 
застосуванні методичних підходів та прийомів, ви-
хованні морально-вольових якостей та психологічної 
стійкості, підборі технічного арсеналу, тощо. Тому, 
для організації в секціях карате безпечних за змістом 
та ефективних за структурою навчально-тренуваль-
них занять, існує нагальна потреба у проведенні на-
укових досліджень щодо визначення взаємозв’язку 
основних показників фізичної та технічної підготов-
леності, що розширить існуючі розробки для даного 
вікового періоду та сприятиме наданню необхідних 
методичних рекомендацій.

Оптимальному фізичному розвитку, руховій ак-
тивності та мотивації до занять фізичною культурою 
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і спортом присвячено ряд сучасних наукових розро-
бок [4, 11, 14, 15]. Засновником шотокан карате [12] 
розкривається позитивний вплив занять даною систе-
мою фізичного і духовного виховання. Дослідниками 
[6, 10] визначені показники взаємозв’язку силової і 
технічної підготовленості каратистів високої кваліфі-
кації. Проте, зі шкільним контингентом дослідження 
у даному напрямку досі не проводились. Тому, нами 
було заплановано проведення кореляційного аналізу 
показників фізичної та технічної підготовленості ка-
ратистів старшого шкільного віку.

Робота виконана за Зведеним планом науково-до-
слідної роботи Міністерства освіти і науки, молоді 
та спорту України на 2010 – 2014 рр.; тема „Теорети-
ко-методичні основи навчання фізичної культури та 
культурі здоров’я учнівської молоді (суб’єкти освіти 
в нормі та з особливими потребами)” (номер держав-
ної реєстрації 0110U000394).

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження – визначити основні показни-

ки фізичних якостей у каратистів старшого шкільного 
віку, що позитивно впливають на формування техніч-
них прийомів.

Завдання дослідження: 1. Дослідити кількісні по-
казники фізичної та технічної підготовленості в учнів 
старших класів загальноосвітньої школи, які мають 
тривалий стаж занять карате. 2. Провести кореляцій-
ний аналіз характеристик фізичної та технічної під-
готовленості старшокласників-каратистів.

Методи дослідження. 1. Теоретичний аналіз і 
узагальнення даних науково-методичної літератури. 
2. Педагогічні контрольні випробування (тести). 3. Го-
ніометрія. 4. Полідинамометрія. 5. Хронодинамоме-
трія. 6. Методи математичної статистики.

До групи випробуваних було включено 30 учнів 
старших класів чоловічої статі з 10-річним стажем 
занять карате, які мають 1 спортивний розряд та є 
членами юнацької збірної команди Луганської облас-
ті з шотокан карате. Обрання даного контингенту для 
проведення дослідження та здійснення порівняння 
їх результатів обумовлено тим, що бойові мистецтва 
та зокрема карате засновниками різних систем та на-
прямків [9, 13, 15] рекомендовано починати практику-
вати ще змалку, у дошкільному віці, і у 16 – 18 років це 
вже складає певний стаж – від 10 до 15 років цілеспря-
мованих занять. Процедура тестування здійснювалась 
під час навчально-тренувального збору з шотокан ка-
рате у спортивному таборі м. Очаків Миколаївської 
області напередодні відповідальних змагань.

Результати досліджень.
Як відомо, традиційне отримання знань, форму-

вання вмінь та навичок у школярів відбувається в за-
гальноосвітніх навчальних закладах під час шкільних 
уроків. В свою чергу розвиток фізичних здібностей 
підростаючого покоління здійснюється на уроках з 
фізичної культури, а рівень їх сформованості визна-
чається за навчальними нормативами, розробленими 
профільним міністерством для визначеного вікового 
періоду школярів. Тому, для аналізу набутого рівня 

фізичної підготовленості та проведення дослідження 
відносно впливу окремих фізичних якостей на форму-
вання у старшокласників спеціальних умінь та нави-
чок при систематичних заняттях карате були підібрані 
контрольні нормативи з переліку навчальної програ-
ми з фізичної культури для загальноосвітніх навчаль-
них закладів (10 – 11 клас) діючої з 2010 року [8] – біг 
на 30 м з високого старту, згинання та розгинання рук 
в упорі лежачи, підтягування, піднімання тулуба в 
сід за 60 с, стрибок у довжину з місця, метання мало-
го м’яча на дальність, стрибки зі скакалкою за 30 с, 
рівномірний біг 1500 м, нахил уперед з положення 
сидячи. Зазначені педагогічні тести доповнювались 
дослідженням характеристик поздовжнього і попере-
чного шпагатів за методом гоніометрії та сили чотир-
надцяти м’язових груп старшокласників за методом 
полідинамометрії, що мають за висновками [1, 7, 12] 
значну інформативність при спеціалізації у різних ви-
дах спорту. Бойові мистецтва та карате зокрема не є 
виключенням.

В свою чергу, спеціальними засобами карате є 
вправи, що дозволяють опанувати техніку, яка у будь 
якому виді рухової активності має першорядне зна-
чення, оскільки саме різноманітність спеціальних 
рухових умінь вдосконалення цієї функції прискорює 
процес оволодіння складними руховими навичками. 
Основними технічними елементами в карате є бойова 
стійка, переміщення, захисні дії, атакуючі дії рукою 
або ногою, так і сполучення зазначених елементів, ви-
конання їх в різних режимах та часових інтервалах, 
тощо. Згідно правил спортивних змагань з шотокан 
карате [5], що у нашому дослідженні рекомендується 
до систематичного використання учнями загальноос-
вітньої школи – спортивний двобій двох суперників 
має японську назву „куміте”, в процесі якого обидва 
учасника в межах майданчика можуть використо-
вувати свій технічний арсенал, що дозволяє довести 
свою перевагу протягом відведеного часу. Технічний 
арсенал повинен здійснюватися з контролем удару, 
тобто не нокаутуючи суперника. Тому, для отримання 
перемоги ефективне виконання ударних прийомів є 
першорядним завданням. 

За проведеним попереднім аналізом двобоїв за пра-
вилами спортивних змагань з шотокан карате на націо-
нальному та міжнародному рівнях було визначено на-
ступні найчастіше виконувані технічні ударні дії: удар 
прямою передньою рукою у верхній рівень (за япон. 
„джодан оі цукі”), удар прямою задньою рукою 
у верхній рівень (за япон. „джодан гяку цукі”), удар 
прямою задньою рукою у середній рівень (за япон. 
„чудан гяку цукі”), удар прямою задньою ногою у се-
редній рівень (за япон. „чудан гяку має гері”), удар 
передньою ногою збоку у середній рівень (за япон. 
„чудан оі маваши гері”), удар задньою ногою збоку 
у середній рівень (за япон. „чудан гяку маваши гері”), 
удар передньою ногою збоку у верхній рівень (за япон. 
„джодан оі маваши гері”), удар задньою ногою збоку 
у верхній рівень (за япон. „джодан гяку маваши гері”), 
удар передньою ногою ззовні у верхній рівень (за япон. 
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„джодан оі уромаваши гері”), удар задньою ногою 
ззовні у верхній рівень (за япон. „джодан гяку уро-
маваши гері”). Виходячи з того, що правилами зма-
гань з шотокан карате не дозволяється застосовувати 
ударні прийоми з максимальною силою, то необхідно 
враховувати комплекс характеристик технічної дії, що 
відбиває її ефективність. Завдяки спеціалізованому 
ударному ергометру серії „Спудерг”, який розробив 
професор М. П. Савчин (м. Львів) [10] та методи-
ки хронодинамометрії можливо контролювати зміну 
технічних характеристик каратистів та корегувати їх 
у ході тренувального процесу. Ця методика отримала 
апробацію у боксі, кікбоксингу, тайському боксі та різ-
них видах карате [2, 3, 11, 16].

Методика визначення показника градієнта ефек-
тивності удару (ГЕУ) та його складових (сила удару 
і швидкість реагування ударом на звуковий подраз-
ник) передбачала нанесення в змагальній обстановці 
десяти максимально швидких поодиноких ударів на-
ведених вище у динамометричний мішок [10]. Для 
виконання ударного прийому, випробуваний каратист 
підбирав об’єктивно зручну дистанцію відповідно до 
динамометричного мішка, що підтримувався поміч-
ником і за звуковим сигналом виконував обумовлений 
удар з максимальною швидкістю. Кращій результат, 
з десяти нанесених ударів кожного виду заносився в 
протокол. З метою уникнення погіршення показників, 
а також подальшої підтримки працездатності і збере-
ження змагальних умов тестування після десяти уда-
рів кожному випробуваному каратисту забезпечувався 
відпочинок, а ударні прийоми виконував інший.

За допомогою коефіцієнту кореляції Браве-Пір-
сона визначалась ступень взаємозв’язку між визна-
ченими результатами фізичної підготовленості за на-
вчальними нормативами та дослідженими позначками 
ударних характеристик каратистів-старшокласників.

Результати дослідження.
В процесі тестування було зафіксовано показни-

ки фізичної підготовленості, сили удару і швидкості 
реагування ударом на звуковий подразник, градієнт 
ефективності найбільш використовуваних у поєдинку 
з шотокан карате видів поодиноких ударів рукою і но-
гою в учнів старших класів загальноосвітньої школи 
з тривалим досвідом занять карате. Значення коефіці-
єнта кореляційного зв’язку фізичної підготовленості 
і ГЕУ рукою в учнів старших класів з 10-річним ста-
жем занять карате висвітлено в табл. 1.

Так, високий ступень взаємозв’язку r = 0,49 
(при р < 0,01) спостерігається між сумарним показ-
ником сили чотирнадцяти м’язових груп каратистів 
старшого шкільного віку та градієнтом ефективності 
удару передньою рукою у верхній рівень. Незважа-
ючи на першорядну мету швидкого виконання уда-
ру за правилами шотокан карате, щільний ступень 
взаємозв’язку між силою м’язових груп каратистів 
16 – 18 років і ГЕУ, підтверджує важливість силового 
компоненту в ударі.

Високе значення коефіцієнта кореляційного зв’язку 
(при р < 0,01) зафіксовано між результатами учнів 

старших класів з 10-річним стажем занять карате в бігу 
на 30 м з високого старту та часом реагування ударом 
задньою рукою у верхній (r = 0,54) та середній (r = 0,53) 
рівень. Це пояснюється подібним швидким стартом ви-
конання дії при ударі та бігу на короткі дистанції.

Середня ступень взаємозв’язку (при р < 0,05) ви-
значається між показниками ГЕУ задньою рукою у 
верхній (r = 0,36) та середній (r = 0,40) рівень та по-
здовжнім шпагатом. Щільність взаємозв’язку між 
ударними показниками і поздовжніми шпагатами по-
яснюється виконанням випаду в бойовій стійці при 
нанесенні прямого удару задньою рукою.

Наявність деяких значень кореляції зі знаком (-) 
має прямопропорційний зв’язок, бо поліпшення ре-
зультатів в бігу відбувається зі зменшенням числових 
показників часу. Тому, фіксується середня ступень 
щільності взаємозв’язку (при р < 0,05) між резуль-
татами рівномірного бігу 1500 м та низкою ударних 
характеристик рукою у верхній та середній рівні, що 
підтверджує важливість набуття необхідного резерву 
загальної витривалості при реалізації техніко-тактич-
них дій.

Між показниками згинання та розгинання рук в 
упорі лежачи та складовими ГЕУ передньою рукою у 
верхній рівень – сила удару та час реагування ударом 
на звуковий подразник (-0,36 і -0,50 відповідно) зафік-
сований стійкий взаємозв’язок, проте при зворотному 
співвідношенні, що відображає знак „-”. Аналогічний 
негативний кореляційний індекс (-0,38) спостеріга-
ється і між характеристикою ГЕУ та результатом рів-
номірного бігу 1500 м. Це обумовлюється важливістю 
виконання даних вправ загальної фізичної підготовки 
на початкових етапах занять карате, на більш спеці-
алізованих етапах вони навіть зменшують ударну 
ефективність.

Взаємозв’язок при зворотному співвідношенні 
визначається між показниками згинанням та розги-
нанням рук в упорі лежачи та сили прямого удару за-
дньою рукою каратистів-старшокласників у верхній 
та середній рівень (-0,48 і -0,50 відповідно). Однакове 
значення (-0,37) фіксується і між результатами мета-
ння малого м’яча на дальність та сили прямого удару 
задньою рукою каратистів 16 – 18 років у верхній та 
середній рівень.

В дослідженнях ступеня взаємозв’язку між по-
казниками удару ногою у середній рівень та резуль-
татами фізичної підготовленості каратистів старшого 
шкільного віку визначено наступне (табл. 2). Висо-
ке значення коефіцієнта кореляційного зв’язку (при 
р < 0,01) між сумарним показником сили чотирнад-
цяти м’язових груп каратистів старшого шкільного 
віку та ГЕУ передньою (r = 0,54) та задньою (r = 0,59) 
ногою збоку та середній взаємозв’язок (r = 0,44) між 
силою м’язових груп і ГЕУ прямою задньою ногою. 
Це підтверджує важливість розвитку м’язових груп у 
старшокласників для ефективного виконання удару не 
тільки руками, але й ногами.

Значення середньої щільності взаємозв’язку (при 
р < 0,05) визначається між показниками ГЕУ прямою 
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та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

задньою ногою та поздовжнім шпагатом (r = 0,42). За 
біомеханікою виконання удару задньою ногою уперед 
передбачається аналогічна траєкторія та включення у 
дію м’язових груп аналогічно поздовжньому шпагату.

Однаковий взаємозв’язок (-0,40) середнього ступе-
ня (при р < 0,05) визначається між показниками рівно-
мірного бігу 1500 м та часом реагування на звуковий 
сигнал всіма видами ударів ногою у середній рівень, 
що досліджуються. Це відображає необхідність на-
буття каратистами у даному віковому періоді опти-
мального рівня загальної витривалості.

Взаємозв’язок між показниками удару ногою у 
верхній рівень (табл. 3) визначено високого ступеня 
(при р < 0,01) між сумарним показником сили чотир-
надцяти м’язових груп каратистів старшого шкільного 
віку та ГЕУ передньою (r = 0,75) і задньою (r = 0,74) 
ногою збоку, передньою (r = 0,67) та задньою (r = 0,73) 
ногою ззовні. Це ще більше наголошує на плануванні 
значного обсягу тренувальних навантажень силової 
спрямованості для каратистів даного вікового періоду.

Фіксується середня ступень щільності 
взаємозв’язку (при р < 0,05) між результатами учнів 
старших класів з 10-річним стажем занять карате в 
бігу на 30 м з високого старту та силою удару задньою 
ногою збоку у верхній рівень (r = -0,32), а також між 
показниками рівномірного бігу 1500 м і силою удару 
передньою ногою ззовні у верхній рівень (r = -0,36), 
що зазначає необхідність застосування на заняттях ка-
рате вправ бігової спрямованості.

Щільний взаємозв’язок при зворотному співвід-
ношенні визначається між показниками поперечного 
шпагату та сили удару задньою ногою збоку каратис-
тів-старшокласників у верхній рівень (-0,37). Таке 
значення коефіцієнту може пояснюватись важливістю 
набуття рухливості у кульшовому суглобі до визначе-
ної межі, потім надмірна гнучкість зменшує швидкіс-
но-силові якості виконання удару.

Висновки.
1. Визначено, що до провідних факторів формування 

спеціальних умінь та навичок у старшокласників-
каратистів відносяться тренувальні засоби 
спрямовані на формування швидкісних здібностей, 
бігові вправи, які сприяють набуттю належного 
рівня загальної витривалості, розвиток комплексу 
м’язових груп та рухливості у кульшовому суглобі. 
У каратистів старшого шкільного віку, які мають ще 
недостатній рівень гнучкості удар є менш сильним, 
знижуються також його швидкісні характеристи-
ки та загальна ефективність. В свою чергу власне 
силові вправи загальної фізичної підготовки, стриб-
ки, метання та набуття належної рухливості у су-
глобах необхідно здійснювати на початкових етапах 
занять карате.

2. Встановлено, що під впливом регулярних занять ка-
рате в учнів старших класів загальноосвітньої школи 
підвищується ступінь сформованості спеціальних 
умінь та навичок. Це стверджується, виходячи як 
з досліджених показників ефективності виконання 
технічних прийомів, що найбільш часто викори-
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стовуються у спортивному двобої з шотокан кара-
те, так і необхідної наявності у каратистів належ-
ного рівня фізичної підготовленості для реалізації 
технічного арсеналу. 

3. Орієнтування на визначені показники сприяє більш 
ефективній організації навчально-тренувально-
го процесу з карате, підвищує об’єктивність кон-
тролю застосування тренувальних навантажень, 

оптимізації підготовки до майбутніх спортивних 
змагань та прогнозуванню подальшого прогресу-
вання каратистів в цьому виді бойових мистецтв у 
наступних вікових періодах.
Перспективи подальших досліджень спрямова-

ні на проведення аналізу стану психофізіологічних 
функцій старшокласників, які мають тривалий стаж 
занять карате.
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