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У УЧНІВ СТАРШИХ КЛАСІВ ЗАГАЛЬНООСВІТНЬОЇ ШКОЛИ  

ПІД ВПЛИВОМ РЕГУЛЯРНИХ ЗАНЯТЬ КАРАТЕ 

Наводяться кількісні дані та здійснюється статистичне і відсоткове порівняння 
градієнта ефективності найчастіше виконуваних поодиноких ударів за правилами змагань 
шотокан карате у учнів старших класів загальноосвітньої школи з різним стажем занять 
даним видом східних єдиноборств. 
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Постановка проблеми 

Як відомо, традиційна навчальна програма з фізичної культури є важливим засобом фізичного, 

соціального та духовного розвитку учнівської молоді. Згідно цього за основну мету висуваються наступні 

положення: формування в учнів стійкої мотивації щодо збереження свого здоров’я, фізичного розвитку та 

фізичної підготовки; гармонійний розвиток природних здібностей та психічних якостей; використання засобів 

фізичного виховання в організації здорового способу життя. В свою чергу до недоліків навчальної програми 

можна віднести стереотипність та одноманітність змісту занять, обмежену наукову обґрунтованість 

методичних положень щодо нормування рухової активності на шкільних уроках та в режимі дня, 

недостатній розрахунок потенційних можливостей із застосування засобів рухової активності при 

формуванні особистості школярів і динаміки їх фізкультурно-спортивних інтересів тощо. Тому, для 

поліпшення процесу фізичного виховання школярів загальноосвітньої школи треба залучати до розмаїття 

позакласних та позашкільних занять даної спрямованості. Одним із інструментів підвищення рухової 

активності та формування спеціальних умінь та навичок в учнівської молоді можуть виступати східні 

єдиноборства, що вже тривалий час розповсюджуються зі Сходу на території Європи та слов’янських країн 

зокрема. Серед найвідоміших широкому загалу суспільства є вид карате, який приваблює своєю 

динамічністю та ефективністю у самообороні, вихованню морально-вольових якостей на філософській 

основі, засобом зміцнення рівня здоров’я, підвищення фізичної підготовленості і працездатності, вихованню 

моральних якостей, надбанню знань в області гігієни і медицини, тактичного мислення та теоретичних 

основ, формування спеціальних умінь та навичок, виховання потреби в систематичних і самостійних 

заняттях фізичними вправами, залучення школярів до занять спортом з подальшою орієнтацією на здоровий 

спосіб життя. 

Виходячи з наведеного, є доречним застосовувати регулярні заняття карате з учнями 

загальноосвітньої школи в умовах позакласної роботи. Проте, існує багато видів карате, що природно мають 

різноманітні методичні програми, підходи, спрямованість, обсяги навантаження і навіть вправи. Це потребує 

проведення низки наукових досліджень щодо аналізу їх позитивного впливу для даної вікової групи. Тому, 

визначення ступеня сформованості спеціальних умінь та навичок в учнів старших класів загальноосвітньої 

школи під впливом регулярними заняттями шотокан карате є актуальним. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Особливості різноманітних видів карате розкриті у ряді 

сучасних літературних джерел [1, 5, 7, 10, 11, 13, 15]. Методичне навчання техніці прийомам карате 

надається у розробках [3, 6, 10]. На важливості формування особистісних якостей та духовних принципів 

у каратистів в процесі систематичних відвідувань навчально-тренувальних занять наголошується авторами 

[2, 7]. Зміна функціональних показників каратистів під впливом тренувальних навантажень різної 

спрямованості досліджується науковцями [4, 8, 9, 11]. Проте, виокремлюється обмаль науково-

обґрунтованих даних щодо покращення різних сторін підготовленості учнів загальноосвітньої школи 

під впливом регулярними заняттями шотокан карате. У попередніх дослідженнях [14], нами було 

зафіксовано характеристики психофізіологічних функцій у каратистів старшого шкільного віку. В даній 

статті робиться спроба доведення позитивного впливу занять карате шляхом здійснення порівняння ступеня 

сформованості спеціальних умінь та навичок у старшокласників, які займаються шотокан карате вже 

тривалий час та каратистів-новачків того ж віку. 

Робота виконана за Зведеним планом науково-дослідної роботи Міністерства освіти і науки, молоді та 

спорту України на 2010 – 2014 рр.; тема "Теоретико-методичні основи навчання фізичної культури та 

культурі здоров’я учнівської молоді (суб’єкти освіти в нормі та з особливими потребами)" (номер державної 

реєстрації 0110U000394). 



Мета дослідження – здійснити порівняння ступеня сформованості спеціальних умінь та навичок 

у досвідчених каратистів старшого шкільного віку та їх однолітків, які тільки почали займатися шотокан 

карате. 

Методи дослідження.  
1. Теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури.  

2. Педагогічне тестування.  

3. Хронодинамометрія.  

4. Методи математичної статистики. 

Організація дослідження. Про наявний ступінь сформованості спеціальних умінь та навичок в учнів 

старших класів загальноосвітньої школи надають можливість об’єктивно судити їх характеристики 

технічної підготовленості, тобто ударні прийоми карате. Згідно правил спортивних змагань з шотокан 

карате (версії JKS), затверджених у 2010 році – спортивний двобій двох суперників має назву "куміте", в 

процесі якого обидва учасника в межах майданчика можуть використовувати свій технічний арсенал, який 

дозволяє довести свою перевагу протягом відведеного часу. Технічний арсенал повинен виконуватися з 

контролем удару, тобто не нокаутуючи суперника. За проведеним попереднім аналізом двобоїв у даному 

виді карате на національному та міжнародному рівнях було визначено наступні 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 середній 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. 

"джодан оі уромаваши гері"), удар задньою ногою ззовні у верхній рівень (за япон. 

"джодан гяку уромаваши гері"). Виходячи з того, що правилами змагань з шотокан карате не дозволяється 

здійснювати ударні прийоми з максимальною силою, то необхідно враховувати комплекс характеристик 

технічної дії, що відбиває її ефективність. 

Сучасною апаратурою, що дозволяє безперервно фіксувати різні параметри ударної роботи серед 

яких сила кожного удару, часові проміжки між ударами, градієнт ефективності удару та інші є 

спеціалізований ударний динамометр серії "Спудерг" [12]. Завдяки даному електронному прибору та 

методики хронодинамометрії можливо стежити за зміною структури технічної підготовленості єдиноборців 

та коректувати тренувальний процес. Ця методика отримала апробацію у боксі та різних видах карате 

[4, 11, 12]. 

В нашому дослідженні визначались показники градієнта ефективності удару (ГЕУ) та його 

складових (сила удару і швидкість реагування ударом на звуковий подразник) у каратистів вагової категорії 

до 70 кг. Для цього було відібрано 60 учнів старших класів загальноосвітньої школи чоловічої статі віком 

від 16 до 18 років. Одну групу складали 30 учнів, які мали десятирічний досвід позакласних занять шотокан 

карате, інші 30 старшокласників займались даним видом східних єдиноборств менше року. 

Тестування каратистів-початківців проводилось у травні 2013 року на базі ДЮСШ № 3 м. Луганська. 

Визначення аналогічних характеристик у каратистів другої групи, які є членами юнацької збірної команди 

Луганської області з шотокан карате здійснювалось під час тренувального збору у спортивному таборі 

м. Очаків (червень, 2013), напередодні фінального кубку світу з карате у м. Одеса. Таким чином їх 

спортивна підготовленість була на найвищому рівні. 

За методикою тестування каратистам було запропоновано виконати в змагальній обстановці за 

звуковим сигналом десять максимально сильних одиничних ударів наведених вище. Для виконання ударів, 

випробуваний каратист підбирає об’єктивно зручну дистанцію відповідно до динамометричного мішка, що 

підтримується помічником і за звуковим сигналом виконує удар з максимальною швидкістю. Кращій 

результат, з десяти нанесених ударів, заноситься в протокол. З метою уникнення погіршення показників, а 

також подальшої підтримки працездатності і збереження змагальних умов тестування після десяти ударів 

кожною випробуваному каратисту забезпечується відпочинок, а удари наносить інший. 

Обробка результатів тестування проводилася за допомогою методів математичної статистики з 

розрахунком визначення вірогідності розходжень (p<0,05) за t-критерієм Стьюдента. 

Результати дослідження 

Зафіксовані кількісні показники сили удару і швидкості реагування ударом на звуковий подразник 

дали змогу вирахувати градієнт ефективності найбільш використовуваних у поєдинку видів поодиноких 

ударів в учнів старших класів загальноосвітньої школи, які відвідують позакласні заняття з карате менше 

року (n=30) та старшокласників з тривалим досвідом занять карате (n=30). Як видно з табл. 1 між всіма 

кінцевими результатами, спостерігається статистично значуще (р<0,01) розходження, а саме: в учнів 

старших класів загальноосвітньої школи з 10-річним стажем занять карате ГЕУ прямою задньою рукою 

у середній рівень має позначку 0,55 Вт/кг, що на 79% краще ніж у старшокласників, які відвідують 

позакласні заняття з карате менше року та показали середній результат у 0,31 Вт/кг. ГЕУ прямою передньою 

рукою у верхній рівень у досвідчених каратистів старшого шкільного віку складала 0,51 Вт/кг, в свою чергу 

у каратистів-новачків – 0,25 Вт/кг, що відображає різницю у 2 рази. ГЕУ прямою задньою рукою 



старшокласників у верхній рівень під впливом багаторічних регулярних занять карате визначено на рівні 

0,53 Вт/кг, у школярів-старшокласників, у яких тільки формуються спеціальні уміння та навички за 

допомогою засобів карате аналогічний показник дорівнює 0,26 Вт/кг, що у 2,1 рази менше ніж у досвідчених 

каратистів. Зафіксовані статистичні відмінності між показниками ударів рукою обох груп можна пояснити 

більш досконалою технікою та більш швидким виконанням удару досвідченими каратистами. 

У дослідженнях характеристик ударів ногою виявлено наступне: ГЕУ прямою задньою ногою 

у середній рівень в учнів старшої школи з 10-річним стажем занять карате фіксується на позначці 0,64 Вт/кг, 

що на 98% більше ніж у старшокласників, які тільки почали відвідувати позакласні заняття з карате і мають 

середній результат 0,32 Вт/кг. Показник ГЕУ передньою ногою збоку у середній рівень у досвідчених 

каратистів на рівні 0,52 Вт/кг, проте як у каратистів-новачків – 0,29 Вт/кг, що на 83% менше. Визначення 

результату ГЕУ задньою ногою збоку у середній рівень показало різницю у 56%: досвідчені каратисти – 

0,49 Вт/кг, каратисти-новачки – 0,31 Вт/кг. При дослідженні ГЕУ передньою ногою збоку у верхній рівень 

спостерігається показник на рівні 0,21 Вт/кг у старшокласників з тривалим досвідом занять карате та 

0,11 Вт/кг у їхніх однолітків, що тренуються менше року та відмінність у 96%. В учнів старших класів 

загальноосвітньої школи під впливом багаторічних регулярних занять карате визначається перевага ГЕУ 

задньою ногою збоку у верхній рівень у 2,4 рази (0,22 Вт/кг) ніж у школярів-старшокласників, у яких тільки 

формуються спеціальні уміння та навички за допомогою засобів карате (0,09 Вт/кг). 

За даними досліджень ГЕУ передньою ногою ззовні у верхній рівень у досвідчених каратистів 

старшого шкільного віку фіксується середньостатистичне значення у 0,16 Вт/кг, в учнів, які тільки 

починають регулярно відвідувати заняття з карате аналогічний показник дорівнює 0,06 Вт/кг, що у 2,5 рази 

менше ніж у досвідчених каратистів. Така ж відсоткова перевага визначається і між показними ГЕУ задньою 

ногою ззовні у верхній рівень з середньостатистичними кількісними значеннями: 0,19 Вт/кг 

у старшокласників з 10-річним стажем занять карате та 0,08 Вт/кг у каратистів-початківців. Визначені 

статистичні відмінності між зафіксованими показниками можуть бути пояснені наступним чином: для 

ефективного технічного виконання ударів ногою у середній та верхній рівень, тобто збереження належної 

сили та швидкості виконання – необхідний оптимальний рівень рухливості кульшового суглоба та 

хребетного стовпа. У каратистів, які мають ще недостатні якості гнучкості, удар є менш сильним, 

знижується також швидкість і загальна ефективність. Тому, при формуванні спеціальних умінь та навичок за 

допомогою засобів карате, окрім правильного технічного виконання ударних прийомів необхідно мати 

оптимальний розвиток фізичних якостей, тобто належну фізичну підготовленість. 

Проводячи аналіз досліджених показників градієнта ефективності удару та його складових – сили 

удару і швидкості реагування ударом на звуковий подразник, можна зробити висновок, що під впливом 

регулярних занять карате 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 використовуються у спортивному двобої 

з шотокан карате, так і необхідної наявності у каратистів оптимального рівня фізичної підготовленості для 

реалізації технічного арсеналу. 

 

Висновки 

1. Зафіксовані статистично значущі показники найчастіше виконуваних поодиноких ударних 

прийомів за правилами змагань шотокан карате в учнів старших класів загальноосвітньої школи з 10-річним 

стажем занять карате та старшокласників, які відвідують позакласні заняття з карате менше року. 

2. Проведено статистичне та відсоткове порівняння характеристик градієнта ефективності комплексу 

поодиноких ударів між двома групами каратистів шкільного віку та визначена значна перевага (при p < 0,01) 

групи старшокласників з тривалим досвідом занять карате. 

3. Отримані в ході досліджень кількісні дані, можуть слугувати орієнтиром як для учнівської молоді, 

яка вже має тренувальний досвід з карате, так і для тих, хто починає відвідувати позакласні заняття з карате 

або інші види східних єдиноборств. 

Перспективи подальших розробок у даному напрямку. Планується проведення дослідження 

спеціальної ударної працездатності учнів старших класів загальноосвітньої школи з різним стажем занять 

карате. 
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DEGREE OF DEVELOPMENT IN HIGH SCHOOL STUDENTS  
SECONDARY SCHOOL SPECIAL SKILLS IN UNDER THE INFLUENCE  

OF REGULAR KARATE LESSONS 

Provides quantitative data and performed statistical comparison of the gradient and the 
percentage of effectiveness of the most commonly performed single strikes on the competition rules in 
shotokan karate students in the upper grades of secondary schools at different career training in this 
type of martial arts. 
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