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Анотація
Вступ. У статті представлено обґрунтування варіативного модуля «Карате» для підвищення рівня фізич-

ної підготовленості учнів 7-х класів. Варіативний модуль «Карате» реалізовано в системі 30 уроків фізичної 
культури протягом третьої чверті з використанням спеціальних вправ, елементів карате та рухливих ігор з 
елементами єдиноборств. Ефективність застосування засобів карате у фізичному вихованні дітей середнього 
шкільного віку визначалась приростом показників: сили, гнучкості, координації, витривалості та швидкості. 
Мета дослідження – визначити вплив засобів карате на підвищення рівня фізичної підготовленості учнів 
середнього шкільного віку. Матеріали і методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних нау-
кової та методичної літератури і мережі «Інтернет» (вивчали джерела відповідно до проблеми дослідження);
педагогічне тестування (проводили визначення рівня розвитку фізичних якостей з використанням тестів з 
фізичної підготовленості); методи математичної статистики (спрямовані на підрахунок загальних та серед-
ніх значень показників та їх ефективність). Результати дослідження. В процесі експерименту: відбулось 
впровадження у фізичне виховання учнів 7-х класі варіативного модуля «Карате», адаптованого до занять 
з дітьми різного рівня підготовленості Модуль передбачав освітню спрямованість, містив базові елементи 
техніки карате, що подані у вигляді оздоровчих формальних комплексів (ката), теоретичні відомості, а та-
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кож вправи з елементами карате для розвитку фізичних якостей; визначено вплив засобів карате в процесі 
проведення уроків фізичної культури на рівень фізичної підготовленості учнів віком 12-13 років. Висновки.
Встановлено, що використання модулю «Карате» у фізичному виховані дітей середнього шкільного віку 
сприяє покращенню показників фізичної підготовленості учнів: у дівчат і хлопців експериментальних груп 
було визначено значний достовірний приріст за показниками сили (р≤0,05), гнучкості (р≤0,01), витривалості 
(р≤0,01) та спритності (р≤0,05) у порівнянні з учнями котрольних груп.

Ключові слова: карате, фізична підготовленість, варіативний модуль, фізичне виховання, сердній шкіль-
ний вік, урокі, модуль.

KARATE AS A MEANS OF IMPROVING THE LEVEL OF 
PHYSICAL FITNESS OF MIDDLE-SCHOOL STUDENTS. 

Annotation
Introduction. The article presents the rationale for implementing a variable module «Karate» aimed at improv-

ing the physical fitness of 7th-grade students. The variable module «Karate» was conducted within the system of 30 
physical-education lessons during the third quarter, incorporating special exercises, karate elements, and movement 
games with components of martial arts. The effectiveness of applying karate means in the physical education of mid-
dle-school children was assessed by the increase in indicators of strength, flexibility, coordination, endurance, and speed.
Purpose of the study – to determine the impact of karate means on improving the level of physical fitness among 
middle-school students. Research methods: theoretical analysis and generalization of data from scientific and 
methodological literature and online sources (studied in accordance with the research topic); pedagogical testing (to 
determine the level of development of physical qualities using standard physical-fitness tests); and methods of math-
ematical statistics (for calculating general and average values of indicators and their effectiveness). Results. During 
the experiment, a variable module «Karate» was introduced into the physical-education process for 7th-grade stu-
dents, adapted to children of different levels of preparedness. The module was educationally oriented and included 
basic elements of karate techniques presented as health-oriented formal complexes (kata), theoretical knowledge, 
and exercises with karate elements aimed at developing physical qualities. The study determined the effect of karate 
means applied during physical-education lessons on the physical fitness level of students aged 12–13 years. Con-
clusions. It was established that the use of the «Karate» module in the physical education of middle-school children 
contributes to improving their physical-fitness indicators. Significant and statistically verified increases were ob-
served among girls and boys of the experimental groups in strength (p ≤ 0,05), flexibility (p ≤ 0,01), endurance (p ≤ 
0,01), and agility (p ≤ 0,05) compared to the control groups.

Keywords: karate, physical fitness, variable module, physical education, middle school age, lessons, module.

Вступ. У сучасному освітньо-
му просторі фізичне виховання 
школярів відіграє важливу роль 
у формуванні їхнього фізично-
го, психічного та соціального 
здоров’я. Проте, як показують 
численні дослідження, серед уч-
нів закладів загальної середньої 
освіти спостерігається тенденція 
до зниження, як рівня їх рухової 
активності, так і мотивації до сис-
тематичних занять різними фор-
мами фізичного виховання [9, 10]. 
У зв’язку з цим актуалізується 
питання пошуку нових, ефектив-
них засобів і методик фізичного 
виховання, які сприятимуть фор-
муванню у школярів позитивного 
ставлення до рухової активності 
та залученню дітей до регулярно-
го відвідування уроків фізичної 
культури. Одним із перспектив-

них напрямів в рамках вирішення 
цієї проблеми є використання у 
системі фізичного виховання уч-
нів закладів загальної середньої 
освіти засобів єдиноборств, зо-
крема – карате. 

Багато фахівців з різних країн 
вказують на можливості застосу-
вання різних видів єдиноборств 
у фізичному вихованні дітей і 
молоді. 

О. Орлов, О. Тимошенко [7] у 
своєму дослідженні висвітлили 
питання, щодо пошуку і реаліза-
ції ефективних методологічних 
принципів навчання єдиноборств 
у процесі фізичного виховання 
учнів старшої школи в Україні. 
Науковці продемонстрували но-
вий комплексний підхід до фор-
мування особистості підлітків у 
процесі вивчення східних бойо-

вих мистецтв, який ґрунтується на 
сполученні традиційних методо-
логічних принципів з принципа-
ми, які властиві східній філософії. 

Rodrigues А. I. C. та ін. [20] в 
своїх працях вказують на те, що 
програми єдиноборств і бойових 
видів спорту для молоді значно 
розширяють спектр соціальних, 
фізичних і когнітивних переваг. 
І можуть забезпечити для неї чи-
сельні переваги у фізичному ви-
хованні в закладах загальної се-
редньої і в закладах позашкільної 
освіти. 

Сучасні аспекти зацікавлено-
сті школярів занять єдинобор-
ствами розглядали в своїх працях 
А. Єретик та ін. [4]. Результати 
анкетування показали високий рі-
вень активності серед школярів, 
проте інтерес до єдиноборств ви-
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явився меншим, хоча більше по-
ловини учнів висловили бажання 
займатися цією діяльністю, зокре-
ма перевага була віддана східним 
єдиноборствам. 

Також питання щодо користі 
занять єдиноборствами, підніма-
ють у своєму дослідженні А. Га-
кман, М. Бушуляк [1]. Їх наукове 
дослідження підтверджує, що за-
няття єдиноборствами ефективно 
підвищують рівень рухової актив-
ності як у дітей, так і у дорослих, 
сприяють розвитку фізичних яко-
стей, поліпшують гнучкість, ко-
ординацію рухів, мотивацію, по-
кращують самопочуття і загальне 
здоров’я.

Значну увагу серед видів єди-
ноборств, які можна застосовува-
ти у фізичному вихованні, фахівці 
приділяють карате – традиційно-
му японському бойовому мисте-
цтву, яке на сучасному етапі має 
спортивну, оздоровчу та виховну 
функції. У контексті фізичного 
виховання карате виступає як за-
сіб розвитку фізичних якостей 
(сила, швидкість, гнучкість, ко-
ординація), формування мораль-
но-вольових якостей (дисципліна, 
самоконтроль) і стимулювання 
мотивації до регулярної рухової 
активності, що підтверджує те-
оретичний аналіз і узагальнення 
даних наукової та методичної лі-
тератури.

У своєму дослідженні М. 
Скляр [8] визначив, що у сучас-
ному карате є можливість поєдну-
вати і ефективну бойову систему 
як захисний засіб, і оздоровчу 
дисципліну як вид спорту та фор-
му фізичного виховання. Автор 
зазначив, що «…карате сполучає 
в собі багатогранність можливо-
стей, які є доступними людині для 
використання їх для особистого 
розвитку» і виокремлює в карате 
декілька напрямків. Так, карате 
може сприйматися як: система 
фізичного виховання та оздоров-
лення особистості; вид спорту і 
майбутня професійна діяльність 
силової спрямованості; мистецтво 
самозахисту і система рукопаш-
ного бою.

Науковці О. Єланська, І. Сте-
панова [3] теоретично обґрунтува-
ли використання засобів карате в 
системі фізичного виховання шко-
лярів, підкреслюючи, що карате 
сприяє не лише розвитку фізич-
них якостей, але й формує мораль-
но-етичні принципи та мотивацію 
до занять фізичною культурою.

Систематичний теоретичний 
аналіз А. Stamenković та ін. [22] 
показав, що заняття за програ-
мами карате, дзюдо, айкідо та 
тхеквондо мають позитивний 
вплив на показники фізичної під-
готовленості дітей дошкільного і 
шкільного віку. Серед показників 
фізичної підготовленості було ви-
значено: швидкість, спритність, 
силу, гнучкість, координацію і 
рівновагу та витривалість. 

Дослідження Y. Arslan та ін., 
[12] показали, що тренування з ка-
рате сприяють розвитку рухових 
навичок дітей 5-7 років. У про-
цесі дослідження діти протягом 
10-ти днів займались за базовою 
програмою тренувань з карате 
(кіхон), чотири рази на тиждень. 
Тривалість занять складала 90 
хвилин. Заняття проводились до-
датково до занять фізичним вихо-
ванням. 

С. Грищук, В. Яковенко [2] в 
своєму дослідженні експеримен-
тально дослідили та довели, що 
заняття карате позитивно впли-
вають на фізичну працездатність 
учнів середнього шкільного віку.

Т. Pinto-Escalona та ін. вивчали 
питання щодо застосування кара-
те на уроках фізичного виховання 
з дітьми 7-8 років в 5 різних кра-
їнах: Португалії, Іспанії, Франції, 
Польщі та Німеччині. За результа-
тами дослідження було визначе-
но, що порівняно з традиційними 
уроками фізичного виховання, 
уроки із застосуванням елемен-
тів карате сприяли покращенню 
академічної успішності учнів, та 
зменшенню проблем з поведін-
кою дітей. Також, використання 
елементів карате в процесі про-
ведення уроків з фізичного вихо-
вання забезпечило покращення 
різних показників фізичної під-

готовленості, таких, як витрива-
лість, рівновага та гнучкість. 

Як визначають М. Alesi та ін. 
[11] карате «куміте» — це контак-
тний вид спорту, що акцентує ува-
гу на філософських, моральних 
та етичних засадах, характерних 
для бойових мистецтв. Зокрема, 
він включає комбінацію технік, 
що застосовуються у змаганні 
між двома суперниками з метою 
дискваліфікації. Виходячи з його 
дисциплінарної природи, спрямо-
ваної на самозахист та зміцнення 
здоров’я, карате можна розгляда-
ти одночасно як вид спорту та як 
терапію. В ході дослідження нау-
ковці доводять, що заняття карате 
здатні стимулювати пам’ять та по-
кращувати розвиток як моторної 
так і когнітивної сфери. 

Незважаючи на наявні пози-
тивні дані, щодо застосування 
єдиноборств, зокрема карате, у фі-
зичному вихованні дітей різного 
віку, все ж, існує низка викликів 
до яких можна віднести: адапта-
цію таких програм до шкільного 
середовища, підготовку педаго-
гічних кадрів, матеріально-тех-
нічне забезпечення, методичне 
обґрунтування впроваджень. 
Тому питання щодо визначення 
ефективності застосування засо-
бів карате у фізичному вихованні 
учнів середнього шкільного віку є 
актуальним і становить предмет 
цієї статті.

Гіпотеза – передбачається, що 
впровадження засобів карате у 
процес фізичного виховання дітей 
середнього шкільного віку буде 
сприяти підвищенню рівня їх фі-
зичної підготовленості. 

Мета дослідження – визначи-
ти вплив засобів карате на підви-
щення рівня фізичної підготовле-
ності учнів середнього шкільного 
віку. 

Матеріал і методи дослі-
дження. Учасники: дослідження 
проводилось на базі Дніпровської 
гімназії №2 Дніпровської міської 
ради та Дніпровської гімназії №37 
Дніпровської міської ради (м. Дні-
про, Україна). Для вирішення по-
ставлених завдань дослідження у 
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педагогічному експерименті бра-
ли участь 75 учнів 7-х класів віком 
12-13 років, які не мали відхилень 
у стані здоров’я. Від всіх батьків 
дітей, які брали участь у дослі-
джені, було отримано інформова-
ну згоду на участь у тестуванні. 
При проведенні дослідження було 
дотримано правил Declaration of 
Helsinki [14] для досліджень, що 
включають участь людей. Усіх 
учасників проінформовано про 
причину дослідження, повідом-
лено про забезпечення їх анонім-
ності та як будуть використані 
отримані дані.

Процедура: розроблено та впро-
ваджено в процес фізичного вихо-
вання учнів 7-х класів варіативний 
модуль «Карате». Ефективність да-
ного експерименту визначалась за 
показниками фізичної підготовле-
ності дітей середнього шкільного 
віку, які було визначено до та після 
впровадження програми. Показ-
ники фізичної підготовленості ви-
значались за наступними тестами: 
«Підтягування, кількість разів», 
«Піднімання тулубу в сід за 1хв, 
кількість разів», «Згинання і розги-
нання рук в упорі лежачі, кількість 
разів», «Човниковий біг 4х9 м, с», 
«Нахил тулуба вперед з положен-
ня сидячи, см», Стрибок через 
скакалку за 1хв, кількість разів», 
«Темпінг-тест, кількість разів».

Статистичний аналіз: ме-
тодами дослідження були: тео-
ретичний аналіз і узагальнення 
даних наукової та методичної лі-
тератури і мережі «Інтернет» (ви-
вчали джерела відповідно до про-
блеми дослідження); педагогічне 
тестування (проводили визначен-
ня рівня розвитку фізичних яко-
стей з використанням тестів з фі-
зичної підготовленості); методи 
математичної статистики (спря-
мовані на підрахунок загальних 
та середніх значень показників та 
їх ефективність).

Для математичного аналізу 
результатів дослідження вико-
ристовувалися стандартні статис-
тичні методи із застосуванням 
пакету прикладної статистики 
автоматизованих систем обробки 

даних STATISTICA 6.0, а також 
редактора електронних таблиць 
EXCEL-2020 для Mac OS. 

Результати дослідження. Ос-
новним завданням застосування 
сучасних спортивних єдиноборств 
у системі фізичного виховання – є 
формування в учнівській молоді: 
позитивного ставлення до занять 
фізичною культурою та спортом; 
стійкої звички до систематичних 
та регулярних занять; певного рів-
ня фізичної підготовки в залежно-
сті від виду єдиноборств. 

В рамках даного дослідження 
було розроблено модуль «Карате» 
для учнів 7-х класів, який вклю-
чав програму занять карате. Про-
грама ґрунтувалась на результатах 
констатувального експерименту, 
який дозволив: визначити рівень 
фізичної підготовленості дітей 
12-13 років та факторну структу-
ру фізичного стану учнів серед-
нього шкільного віку, що сприяло 
виявленню найбільш значущих 
показників, що в процесі розроб-
ки програми допомогло раціо-
нальному розподілу навантажень 
на заняттях і підбору відповідних 
засобів. 

В основі спеціалізованого під-
ходу до вивчення різних видів 
єдиноборств у закладах загальної 
середньої освіти знаходяться від-
мінності у техніці рухових дій. 
При впроваджені модулю «Кара-
те» у процес фізичного виховання 
дітей середнього шкільного віку 
підбір засобів карате відбувався з 
урахуванням «Навчальної програ-
ми для дитячо-юнацьких дитячих 
шкіл «Карате WKF» [5]. 

Мета впровадження варіатив-
ного модуля «Карате» у заклади 
загальної середньої освіти поляга-
ла у: зміцненні фізичного та соці-
ального здоров’я дітей середнього 
шкільного віку; розвитку мораль-
но-вольових та етичних якостей 
особистості; формуванні поста-
ви; розвитку фізичних якостей; 
вивченні базових стійок, техніки 
ударів, блоків, основних прийомів 
і комплексів (ката) карате; вивчен-
ні правил поведінки в спортив-
ному залі, «Правил спортивного 

етикету», комплексу вправ оздо-
ровчого характеру; освоєнні пра-
вил особистої гігієни; ознайом-
ленні з правилами змагань з 
карате.

Варіативний модуль «Карате» 
складався з трьох розділів: зміст 
навчального матеріалу та очіку-
вані результати навчально-пізна-
вальної діяльності учнів/учениць; 
перелік необхідного обладнання 
і індивідуального спорядження; 
орієнтовні навчальні нормативи.

Навчальний матеріал варіатив-
ного модуля «Карате» адаптова-
ний до занять з учнями/учениця-
ми різного рівня підготовленості, 
передбачав освітню спрямова-
ність, містив базові елементи тех-
ніки карате, які подані у вигляді 
оздоровчих формальних комплек-
сів (ката), теоретичні відомості, а 
також вправи з елементами карате 
для розвитку фізичних якостей.

До розділу «Зміст навчально-
го матеріалу» входили теоретичні 
відомості загальної, спеціальної 
фізичної та техніко-тактичної під-
готовки, представлено орієнтовні 
навчальні нормативи, перелік не-
обхідного обладнання та індиві-
дуального спорядження, яке не-
обхідне для вивчення модуля. Під 
час вивчення елементів техніки 
карате учні займались в парах та 
на манекенах, що сприяло форму-
ванню певних рухових навичок 
та правильних технічних дій за 
допомогою спеціальних фізичних 
вправ під час проведення прийо-
мів. Навчальний матеріал модуля 
передбачав загальноосвітню, а не 
спортивну спрямованість. 

Розділ «Очікувані результати 
навчально-пізнавальної діяльно-
сті учнів/учениць» було зорієн-
товано на якісне засвоєння знань, 
умінь та навичок представленого 
матеріалу.

Під час навчання технічних 
прийомів карате на кожному уро-
ці використовувались наступні 
вправи загальної та спеціальної 
фізичної підготовки: прискорен-
ня з різних вихідних положень 
та за різними сигналами, викори-
стання координаційних бігових 
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вправ, багаторазові повторення 
оздоровчої базової техніки ударів 
та блоків карате в стійці та у пе-
реміщеннях, виконання оздоров-
чих навчальних форм карате. На 
уроках дотримувались методики 
послідовності вивчення підготов-
чих вправ.

З метою профілактики травма-
тизму на кожному уроці переві-
рялось місце проведення занять, 
дотримання вимог методики на-
вчання спеціальних оздоровчих 
вправ карате, застосовуючи спе-
ціальні розвивальні вправи для 
елементів базової техніки. Під час 
вивчення елементів техніки кара-
те різними способами зверталась 
увага на правильне розташування 
учнів/учениць у додзьо (спортив-
ному залі).

Заняття за модулем «Карате» 
проводив відповідно підготовле-
ний вчитель, який мав фахову під-
готовку.

Під час проведення уроків з 
карате вчитель застосовував осо-
бистісно-орієнтований та дифе-
ренційований підходи до учнів/
учениць. У процесі навчання ка-
рате в 7-х класах застосовувались 
такі групи методів:
– наочні (показ вправ, демон-

страція вправ у методичній 
літературі, на макеті, схемі, 
екрані, моніторі тощо);

– словесні (розповідь, пояснен-
ня, зауваження, вказівки, бесі-
да, переконання тощо);

– практичні (метод розучування 
вправ та їх варіантів – почат-
кове вивчення технічних дій у 
цілому або частинами); мето-
ди розвитку рухових якостей 
(перемінний, рівномірний, 
інтервальний, безперервний, 
ігровий, змагальний тощо). 

– після вивчення модуля учні 
складали випробування (на-
вчальні нормативи) для контр-
олю якості засвоєння спеці-
альних вправ та елементів 
карате. Під час складання на-
вчальних нормативів оціню-
валось виконання технічного 
елемента кожною дитиною 
окремо. 

Програма занять з карате була 
представлена з наступних еле-
ментів:

– фронтальні і бойові стійки на 
місці і в пересуваннях;

– прямий удар рукою (чоку 
-цукі) на різних рівнях;

– прямий ударом ногою (має-ге-
рі) на різних рівнях;

– техніка прийомів пересувань в 
бойовій стійці у парах.

– пересування в бойовій стійці 
вперед, назад з різним поло-
женням рук;

– пересування «човником» у бо-
йовій стійці;

– прямі удари рукою (чоку-цукі, 
гяку-цукі);

– прямий удар задньою рукою 
(гяку-цукі) в бойовій стійці на 
середній рівень;

– прямі удари ногою (має-гері, 
йоко-гері);

– прямий удар вперед (має-гері) 
задньою ногою в пересуванні;

– техніка захисту руками в кара-
те. Захист відбив рукою (нага-
ші-уке);

– коловий удар ногою (мава-
ші-гері) на середній рівень;

– прямий удар передньою ру-
кою (кідзамі-цукі) у бойовій 
стійці;

– ігри: рухлива гра «Втримай 
стійку» з акцентом на втри-
мання рівноваги; гра «Бо-
ротьба на колінах»; рухлива 
гра «Перетягни суперника»; 
гра «Переверни суперника 
на спину»; навчальна гра 
«Перетягни партнера»; на-
вчальна гра тактичного спря-
мування «Засалити суперни-
ка»; рухлива гра на відчуття 
дистанції «Липкі руки»; рух-
лива гра «Контролюй супер-
ника»;

– вправи зі спеціальної фізич-
ної підготовки: відтискання в 
упорі лежачи з оплеском; при-
сідання на ногах з почерговим 
виконанням прямого удару 
правою та лівою ногою; пере-
кид вперед та назад із виходом 
у бойову стійку;

– вправи із загальної фізичної 
підготовки: відтискання рука-

ми в упорі лежачи; присідан-
ня; піднімання тулуба лежачи 
на спині; згинання та розги-
нання рук в упорі лежачи (для 
хлопців), на лаві (для дівчат); 
стискання кистю ручного ес-
пандера або резинового м’я-
чика; човниковий біг на час у 
командах.

Учні, які брали участь в екс-
перименті, були розподілені на 
чотири експериментальні і чоти-
ри контрольні групи залежно від 
віку та статі. У ЕГ1 увійшло 9 ді-
вчат 12 років, у ЕГ2 – 14 дівчат 13 
років, у ЕГ3 – 5 хлопців 12 років, 
у ЕГ4 – 10 хлопців 13 років. До 
КГ1увійшли 7 дівчат 12 років, у 
КГ2 – 13 дівчат 13 років, у КГ3 – 4 
хлопця 12 років, у КГ4 – 13 хлоп-
ців 13 років. 

Учні контрольних груп займа-
лись за навчальною програмою 
з фізичної культури за модулями 
волейбол та баскетбол (ІІІ чверть). 

На початку експерименту се-
ред дівчат і хлопців 12-13 років 
контрольних та експерименталь-
них груп не спостерігалось до-
стовірних відмінностей за всіма 
показниками фізичної підготов-
леності. Так, показники сили, 
швидкісно-силових якостей, ви-
тривалості – відповідали серед-
ньому рівню розвитку, показники 
гнучкості мали низький рівень 
розвитку. 

Наприкінці експерименту у 
дівчат експериментальних груп 
(ЕГ1, ЕГ2) спостерігались досто-
вірні покращення (р≤0,05) показ-
ників фізичної підготовленості за 
тестами: «Підтягування у висі ле-
жачи, кількість разів», при цьому: 
у дівчат ЕГ1 показники сили за-
знали достовірних змін і відпові-
дали середньому рівню, а у дівчат 
ЕГ2 досягли високого рівня; за 
тестами: «Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачі від лави, кіль-
кість разів», «Стрибок у довжину 
з місця, см» та «Човниковий біг 
4х9 м, с» показники наприкінці 
експерименту відповідали висо-
кому рівню у дівчат обох груп; 
показники гнучкості за тестом 
«Нахил тулуба вперед з положен-
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ня сидячи, см» та витривалості за 
тестом «Піднімання тулубу в сід 
за 1хв, кількість разів» у дівчат ЕГ1 
та ЕГ2 зазнали достовірних змін 
(р≤0,01) і досягли високого рівня; 
показники за тестами «Стрибок че-
рез скакалку за 1хв, кількість разів» 
та тестом «Темпінг-тест, кількість 
разів» у дівчат ЕГ1 та ЕГ2 напри-
кінці експерименту відповідали ви-
сокому рівню (р≤0,05) (табл. 1). 

У дівчат обох контрольних 
груп спостерігалось покращення 
за всіма показниками фізичної 
підготовленості, але достовірні 
позитивні зміни, було виявлено за 
тестами: «Піднімання тулубу в сід 
за 1хв, кількість разів» (р≤0,05) та 
«Нахил тулуба вперед з положен-
ня сидячи, см» (р≤0,05) (табл. 1)

Після експерименту у хлопців 
експериментальних груп спосте-
рігались достовірні покращення 
показників фізичної підготовле-
ності за тестом: «Підтягування у 
висі лежачи, кількість разів» – у 
хлопців ЕГ3 (р≤0,05); за тестом 
«Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи, кількість разів» показники 
сили досягли середнього рівня у 
хлопців як ЕГ3 (р≤0,05) так і ЕГ4 

(р≤0,05); показники витривалості 
за тестом «Піднімання тулубу в сід 
за 1хв, кількість разів» у хлопців 
ЕГ3 та ЕГ4 досягли високого рів-
ня (р≤0,01); за результатами тесту 
«Стрибок у довжину з місця, см» 
достовірне покрашення спостері-
галось у хлопців ЕГ4 (р≤0,05); по-
казники за тестом «Нахил тулуба 
вперед з положення сидячи, см» 
зазнали достовірних змін (р≤0,05) 
і у хлопців ЕГ3 досягли достат-
нього рівня, а у хлопців ЕГ4 – се-
реднього рівня; за показниками 
тесту «Стрибок через скакалку 
за 1хв, кількість разів», і тестом 
«Темпінг-тест, кількість разів» у 
хлопців обох груп також спосте-
рігалось достовірне покращення 
(р≤0,05) (табл. 2).

У хлопців контрольних груп 
КГ3 і КГ4, як і у дівчат кон-
трольних груп, спостерігалось 
покращення за всіма показника-
ми фізичної підготовленості, але 
достовірні позитивні зміни, було 
виявлено за тестами: «Піднімання 
тулубу в сід за 1хв, кількість ра-
зів» (р≤0,05) і у КГ3 і у КГ4, а за 
тестом «Нахил тулуба вперед з по-
ложення сидячи, см» достовірне 

покращення показників гнучкості 
відбулось у хлопців ЕГ3 (р≤0,05) 
(табл. 2). 

Отже, порівняльний аналіз 
результатів показників фізичної 
підготовленості до та після екс-
перименту серед дівчат і хлопців 
12-13 років свідчить, що програма 
занять з використанням засобів 
карате виявила свою ефективність 
щодо покращення показників фі-
зичної підготовленості дітей се-
реднього шкільного віку. 

Дискусія. Результати проведе-
ного дослідження підтверджують 
і розширюють попередні наукові 
відомості про ефективність вико-
ристання засобів карате в системі 
фізичного виховання школярів. 
Аналогічно до висновку науков-
ців А. Stamenković та ін. [22], 
щодо позитивних змін у показни-
ках сили, гнучкості, координації 
та витривалості у дітей, які займа-
лись єдиноборствами, зокрема ка-
рате, наше експериментальне до-
слідження демонструє достовірні 
прирости цих показників фізичної 
підготовленості. 

Гнучкість є важливим компо-
нентом фізичної підготовки дітей 

Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості дівчат 7-х класів експериментальних та 

контрольних груп до та після експерименту (x̅ ± S)

Показники Група
Етап експерименту

Група
Етап експерименту

до після до після
Підтягування у висі 
лежачи, кількість разів

ЕГ1 5,22 ± 1,72 7,00 ± 1,80* КГ1 5,43 ± 2,07 6,00 ±1,73
ЕГ2 7,57 ± 3,32 10,14 ± 2,18* КГ2 7,46 ± 3,09 7,69 ± 2,84

Піднімання тулубу в сід 
за 1хв, кількість разів

ЕГ1 36,67± 1,94 41,56 ± 2,06** КГ1 36,00 ± 1,53 38,29 ± 1,49*
ЕГ2 35,14 ± 4,88 39,86 ± 2,38** КГ2 34,23 ± 5,17 37,46 ± 5,11*

Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи від 
лави, кількість разів

ЕГ1 14,67 ± 2,24 17,22 ± 1,92* КГ1 15,71 ± 2,75 15,86 ± 2,48

ЕГ2 14,64 ± 2,89 16,71 ± 2,37* КГ2 14,6 ± 2,29 14,92 ± 2,02

Стрибок у довжину з 
місця, см

ЕГ1 150,56 ± 13,33 164,78 ± 11,96* КГ1 154,29 ± 15,12 159,29 ± 13,97
ЕГ2 152,86 ± 21,46 164,64 ± 17,26* КГ2 145,76 ± 20,09 150,00 ± 15,68

Човниковий біг 4х9 м, с
ЕГ1 11,40 ± 0,38 11,11 ± 0,41* КГ1 11,16 ± 0,53 11,11 ± 0,50
ЕГ2 11,33 ± 0,90 10,69 ± 0,75* КГ2 11,63 ± 0,75 11,53 ± 0,61

Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см

ЕГ1 5,22 ± 1,20 8,11 ± 1,27** КГ1 5,29 ± 1,11 6,57 ± 1,27*
ЕГ2 5,21 ± 1,67 7,29 ± 1,33** КГ2 5,00 ± 2,52 6,38 ± 2,26*

Стрибок через скакалку 
за 1хв, кількість разів

ЕГ1 90,56 ± 18,85 107,89 ± 13,34* КГ1 97,00 ± 14,71 99,86 ± 15,19
ЕГ2 93,07 ± 17,26 105,14 ± 17,07* КГ2 89,31 ± 18,69 91,08 ± 18,17

Темпінг-тест, кількість 
разів

ЕГ1 62,33 ± 3,64 66,56 ± 3,28* КГ1 62,43 ± 3,26 63,71 ± 2,14
ЕГ2 65,07 ± 7,66 70,36 ± 7,08* КГ2 61,62 ± 5,65 62,38 ± 5,09

Примітки: * – достовірність різниці показників при р≤0,05; ** – достовірність різниці показників при р≤0,01. 
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та підлітків. В залежності від кон-
кретного завдання або виду спор-
ту, гнучкість, наприклад в гімна-
стиці, може допомагати займати 
екстремальні положення тіла при 
виконанні вправ, а в інших видах 
спорту широкий діапазон руху 
може використовуватись для під-
вищення механічної ефективності 
виконання того чи іншого рухо-
вого завдання [15]. Недостатня ж 
рухливість у суглобах може на-
впаки обмежувати прояв якостей 
сили, швидкості реакції та рухів, 
витривалості, збільшувати енер-
говитрати й знижувати економіч-
ність роботи, що може призводи-
ти до серйозних травм м’язів та 
зв’язок [6].

Цілеспрямовано розвиток 
гнучкості має починатись з 6-7 
років. У дітей 9-14 років ця якість 
розвивається майже в два рази 
ефективніше, ніж у старшому 
шкільному віці. Розвиток рухли-
вості високого рівня в суглобах 
є необхідним для оволодіння різ-
номанітними руховими діями, 
рівень гнучкості обумовлює роз-
виток швидкості, координаційних 

здібностей і сили. [6].
Існує ряд досліджень, в яких 

зазначено, що карате може бути 
дієвим засобом розвитку гнуч-
кості. M.A. Violan та ін. [23] до-
слідили вплив занять карате на 
хлопців 8-13 років і довели, що 
заняття карате сприяли значному 
покращенню у хлопців таких по-
казників, як гнучкість, сила і рів-
новага. У роботі Y. Georgiev та ін. 
[17] було проаналізовано вплив 
занять карате на задню групу м’я-
зів стегна. В ході дослідження 
було визначено, що регулярні за-
няття карате з відповідними впра-
вами сприяли покращенню гнуч-
кості цих м’язів, що є важливим 
для профілактики травм.

Результати нашого дослід-
ження підтверджують думку 
науковців M.A. Violan та ін. та 
Y. Georgiev та ін. [17, 23]: засто-
сування засобів карате в процесі 
уроків фізичної культури сприяло 
достовірному покращенню гнуч-
кості дівчат і хлопців експеримен-
тальних груп. На наш погляд, цьо-
му сприяло: підбір спеціальних 
вправ для розвитку гнучкості, які 

є необхідними при вивченні тех-
нічних елементів карате; вікова 
періодизація розвитку гнучкості, 
та особливості виконання техніч-
них елементів, зокрема підвідних 
вправ для опанування ударів но-
гою (має-гері, йоко-гері), однією з 
яких є підняття ноги та утримання 
її без опори. А безпосереднє вико-
нання ударів рукою (чоку-цукі, гя-
ку-цукі) та ударів ногою (має-гері, 
йоко-гері) сприяло покращенню 
рухливості суглобів учнів експе-
риментальних груп.

B.B. León-Reyes та ін. [18] в 
рамках свого дослідження зазначи-
ли, що застосування у фізичному 
вихованні дітей і підлітків вправ 
силової спрямованості, сприяє по-
кращенню сили, здоров’я кісток, 
складу тіла та функцій серцево-су-
динної системи. В якості таких 
вправ можуть виступати не лише 
спеціальні вправи, а й виконання 
технічних елементів карате, про 
що свідчать результати нашого 
дослідження, Так, комплексне ви-
користання спеціальних вправ на 
розвиток сили і цілеспрямованого 
засвоєння та виконання ударів ру-

Таблиця 2
Показники фізичної підготовленості хлопців 7-х класів експериментальних та контрольних груп до 

та після експерименту (x̅± S)

Показники Група
Етап експерименту

Група
Етап експерименту

до після до після
Підтягування, 
кількість разів

ЕГ3 3,40 ± 0,89 4,60 ± 0,55* КГ3 3,25 ± 1,50 3,75 ± 0,50
ЕГ4 4,30 ± 2,16 5,50 ± 1,84 КГ4 3,23 ± 1,58 3,39 ± 1,39

Піднімання тулубу в сід за 
1хв, кількість разів

ЕГ3 38,80 ± 1,09 43,40 ± 1,14** КГ3 38,25 ± 6,45 43,25 ± 6,45*
ЕГ4 39,30 ± 1,70 45,50 ± 2,06** КГ4 38,00 ± 3,44 40,69 ± 3,33*

Згинання і розгинання рук 
в упорі лежачі, кількість 

разів

ЕГ3 18,60 ± 1,14 20,80 ± 1,09* КГ3 19,75 ± 8,38 20,50 ± 8,10

ЕГ4 23,90 ± 6,85 27,50 ± 6,70* КГ4 23,62 ± 8,59 23,92 ± 8,42

Стрибок у довжину з міс-
ця, см

ЕГ3 160,00 ± 11,73 167,00 ± 7,58 КГ3 157,50 ± 11,90 162,50 ± 11,90
ЕГ4 155,50 ± 23,03 174,00 ± 18,38* КГ4 151,54 ± 24,44 157,31 ± 20,48

Човниковий біг 4х9 м, с
ЕГ3 10,96 ± 1,26 10,80 ± 1,13 КГ3 10,83 ± 0,29 10,58 ± 0,29
ЕГ4 10,79 ± 0,28 10,57 ± 0,28 КГ4 10,76 ± 0,74 10,71 ± 0,67

Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см

ЕГ3 1,40 ± 1,52 4,00 ± 1,00* КГ3 1,50 ± 1,29 3,88 ± 0,48*
ЕГ4 1,20 ± 1,39 2,80 ± 1,23* КГ4 1,77 ± 1,42 1,92 ± 1,26

Стрибок через скакалку за 
1хв, кількість разів

ЕГ3 80,00 ± 24,62 101,20 ± 18,51* КГ3 77,00 ± 25,74 87,50 ± 26,29
ЕГ4 90,30 ± 17,98 112,50 ± 16,14* КГ4 88,08 ± 16,99 90,08 ± 15,92

Темпінг-тест, кількість 
разів

ЕГ3 65,40 ± 8,32 77,60 ± 7,02* КГ3 63,50 ± 8,66 68,00 ± 9,38
ЕГ4 70,30 ± 9,26 80,40 ± 9,37* КГ4 67,69 ± 9,86 71,08 ± 8,99

Примітки: * – достовірність різниці показників при р≤0,05; ** – достовірність різниці показників при р≤0,01.
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кою, ударів ногою та фронтальних 
і бойових стійок на місці і у пере-
суваннях дозволило достовірно 
покращити силові якості дівчат і 
хлопців експериментальних груп, 
про що свідчать показники за 
тестами «Підтягування, кількість 
разів», «Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачі, кількість ра-
зів». Дані результати підтверджу-
ються, також, і дослідженням 
А. Stamenković та ін., [22] в якому 
зазначається, що використання 
програм бойових мистецтв (зо-
крема карате) при занятті з дітьми 
призводять до покращення їх сили, 
швидкості, гнучкості та коорди-
нації; та дослідженням Avery D 
Faigenbaum та ін. [16] щодо того, 
що силу у дітей можна розвивати 
не лише через використання вправ 
з обтяженням чи класичних сило-
вих вправ, а і через таки види ру-
хової активності, як: удари, стриб-
ки, спаринги, виконання технічних 
елементів карате – які включають 
швидкість, координацію, силу і ре-
акцію. 

Отримані дані досліджен-
ня підтверджують думку 
T. Rutkowski та ін. [21], які ви-
значають, що впровадження 
елементів карате у фізичне ви-
ховання дітей 10-13 років спри-
яло значному покращенню таких 
показників фізичної підготовле-

ності, як: витривалість, сприт-
ність, сила та гнучкість, а також 
покращенню результатів вико-
нання бігу, стрибків, присідань 
та нахилу вперед. Так, у дівчат і 
хлопців експериментальних груп 
наприкінці експерименту спосте-
рігалось достовірне покращення 
показників фізичної підготов-
леності за тестами: «Стрибок у 
довжину з місця, см», «Стрибок 
через скакалку за 1хв, кількість 
разів», «Темпінг-тест, кількість 
разів».

Висновки. Підтримання фі-
зичного, психічного і соціального 
здоров’я дітей і молоді є одним з 
найважливіших питань сучасно-
го суспільства. У вирішені цьо-
го актуального питання значну 
роль відіграє фізичне виховання, 
в процесі якого вчителі фізичної 
культури мають можливість ви-
користовувати різні види спорту 
з урахуванням мотивів і інтересів 
учнів закладів загальної серед-
ньої освіти. Теоретичний аналіз 
і узагальнення даних наукової та 
методичної літератури дозволив 
визначити, що використання в 
процесі уроків фізичної культу-
ри видів єдиноборств формує у 
учнів мотивацію до занять різни-
ми видами рухової активності, та 
сприяє розвитку фізичних якостей 
і відповідно покращенню рівня 

фізичної підготовленості дітей та 
підлітків. 

З метою покращення показни-
ків фізичної підготовленості дітей 
середнього шкільного віку нами 
запропоновано варіативний мо-
дуль «Карате», який реалізовував-
ся протягом третьої чверті з ви-
користанням спеціальних вправ, 
елементів карате, рухливих ігор з 
елементами єдиноборств.

Ефективність використання за-
собів карате була доведена досто-
вірним покращенням показників 
сили (р≤0,05), гнучкості (р≤0,01), 
витривалості (р≤0,01) та сприт-
ності (р≤0,05) учнів експеримен-
тальних груп у порівнянні з ко-
трольними.

Результати дослідження можуть 
використовуватися для вдоскона-
лення процесу фізичної підготовки 
учнів середніх класів закладів за-
гальної середньої освіти. 

Вдячності. Висловлюємо по-
дяку керівництву закладу освіти 
Дніпровська гімназія №2 Дні-
провської міської ради та закладу 
освіти Дніпровська гімназія №37 
Дніпровської міської ради, за на-
дану можливість провести дослі-
дження на базі закладу загальної 
середньої освіти.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють, що не існує ніякого 
конфлікту інтересів.
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