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Анотація. У статті досліджується та обґрунтовується оцінка рівня розвитку складових 
психофізичної та фізичної підготовленості юних спортсменів в Окінавському Годзю-

рю карате до. Оцінюючи психофізичну підготовленість підлітків до занять карате 

виявлено наступне: більшість каратистів мають високі показники терплячості (80%), 

завзятості (70%) та наполегливості (60%). Це добре впливає на досягнення мети в 

такому емоційному виді спорту як карате. Оцінивши загальну фізичну підготовленість 

юнаків ми виявили, що більшість спортсменів мають результати вище середнього та 

високі. Фізична підготовка є фундаментом всієї діяльності каратистів і спортсменів 

загалом. Тому вони повинні постійно працювати над розвитком своїх фізичних 

якостей, приділяючи цьому велику увагу, адже від рівня фізичної підготовки 

залежить успішність засвоєння техніки і подальший результат виступу на змаганнях. 

За результатами дослідження загальної фізичної підготовленістю ми виявили добру 

координацію юних каратистів. З часом завдяки тренуванням координованість 

покращується. Перспективою подальших досліджень має бути швидкість ударів та 

реакція на рухомий об’єкт юних каратистів. Що, на нашу думку, є міцним підґрунтям 

щодо досягнення високих результатів в даному виді спорту.  

Ключові слова: юні каратисти, психофізична та фізична підготовленість, тестування, 

рівні підготовленості, показники. 

 

 

 

Постановка проблеми. Успішна спортивна діяльність і 

високі результати насамперед залежать від психофізичної 

готовності спортсменів. Годзю-рю карате як контактний вид 

спорту виставляє високі вимоги до морально-вольової сфери 
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спортсменів. Без високого рівня завзятості не можливі 

перемоги у поєдинках, без наполегливості не можлива висока 

спортивна майстерність, без терплячості майже не можливо 

керувати емоціями, а карате дуже емоційний спорт. Карате як 

вид спорту сприяє розвитку морально-вольових якостей 

особистості, чим являє собою гарний виховний інструмент у 

розвитку підростаючого покоління.  

Аналіз літературних джерел. Успішна змагальна діяльність 

каратиста дуже в чому залежить від рівня розвитку фізичних 

якостей. Є цілий ряд досліджень, присвячених дослідженню 

швидкості реакції спортсменів єдиноборців (Л.С.Гільдін, 

1973), правильності сприйняття тимчасових інтервалів  

(О.П Лаптєв, В.А Лавров. 1973; О.Н Хуснутдинов 1988), 

диференціювання просторових параметрів (Ю.Б. Никифоров 1987; 

Р.М. Муфтахіна 2011, В.М. Платонов 2005). В цих роботах було 

виявлено залежність швидкості і точності реагування від 

тренованості спортсменів, їх спортивної кваліфікації і рівня 

емоційного збудження. Але ці роботи не про каратистів, а 

стосуються в основному боксу. Інформаційних даних відносно 

оцінки психофізичної підготовленості спортсменів, які 

займаються Окінавським Годзю-рю карате не є велика кількість, 

тому наш напрямок дослідження є актуальним. 

Мета статті полягає в оцінці складових психофізичної та 

фізичної підготовленості юних спортсменів в Окінавському 

Годзю-рю карате до. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Учасниками 

дослідження були спортсмени, які займаються карате в 

Херсонській обласній федерації традиційного Окінавського 

Годзю-рю карате до, а саме група початкової підготовки до 

якої включені спортсмени віком 8-9 років.  

На першому етапі дослідження відбувалося ознайомлення з 

науковими та теоретичними відомостями з теорії та методики 

спортивного тренування, психології спорту (обрання тестування 

для самооцінки терплячості, завзятості, наполегливості). А 

також протягом дослідження узгодженні тести запропоновані 

федерацією Годзю-рю карате до для визначення загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості юних спортсменів.  

На другому етапі дослідження були проведені тестування 

щодо психофізичної готовності дітей 8-9 років до тренування 

з карате. Загальна кількість досліджуваних 10 осіб.  

На третьому етапі дослідження був проведений аналіз 

результатів дослідження, оформлення статті та загальні 

висновки з поставленої проблеми. 

Дослідження вольової сфери проводилось за опитувальником 
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для самооцінки терплячості, завзятості, наполегливості 

(Є.Ільін,Є.Фещенко). В залежності від відповідей визначається 

рівень вольової ознаки. 

Комплекс тестів для визначення рівня розвитку загальної 

фізичної підготовленості був наступний: 

– човниковий біг 3х10м; 

– стрибок у довжину з місця; 

– підтягування на перекладині; 

– віджимання від підлоги за 30 сек; 

– присідання за 30 сек; 

– піднімання тулуба з положення лежачи за 30 сек; 

– біг на місці в максимальному темпі 10 сек; 

– комбінований тест із застосування стрибків за 30 сек. 

Контрольні тести для виявлення спеціальної фізичної 

підготовленості юних каратистів були наступними: 

Координованість. Тест представляє собою виконання 

комбінацій ударів руками і ногами з переміщеннями в основних 

стійках. (зв’язка складається з 3-4 ударів і 2-3 переміщень). 

Тренер показує комбінацію два рази в середньому темпі, потім 

учні повторюють. Тренер рахує кількість помилок при виконанні 

комбінації. Всього комбінацій 10. Потім підраховується 

загальна кількість помилок і визначається рівень координації: 

низький, середній та високий: 7 і більше – низький; 4-6 – 

середній; до 3 помилок – високий. 

Швидкість удару, та його різкість. За допомогою 

мобільного додатку «SpeedPunch – швидкість удару» вимірюються 

ці показники. Вимірювалась швидкість двох ударів: кідзамі 

цукі (короткий удар рукою – «джеб») та чокоцукі – прямий 

акцентований сильний удар з кроком протягом раунду довжиною 

60 сек. Програма фіксує середні і максимальні показники 

протягом раунду.  

Реакція на рухомий об’єкт. Тест: спортсмени стають один 

на проти одного . Вихідне положення – ноги на ширині плечей, 

стопи рівно, руки внизу. Відстань між спортсменами 60-70 см. 

(довжина довгого кроку – дзенкусу дачі) За командою тренера 

один з них здійснює атаку (з кроком вперед в дзенкусу дачі 

атака будь якою рукою), задача іншого відійти вбік представним 

переміщенням на зовні від суперника і його руки (атакують 

правою – відійти в ліво, атакують лівою – відійти в правий 

бік) і здійснити блок аге уке (висхідний відбиваючий блок). 

Переміщення не в правильну сторону, відсутність реакції або 

блоку є помилкою. Загалом десять атак: 8-10 правильних дій – 

добра реакція; 5-7 правильних дій – середня; 1-4 правильних 

дій – погана. 
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Щодо методів математично статистики використовувалися 

наступні: середньоарифметичний та метод відсоткового 

розрахунку.  

Дослідження вольової сфери проводилось за опитувальником 

для самооцінки терплячості, завзятості, наполегливості 

(Ложкин Г.В. (2011); Платонов В.М., Булатова М.М. (2005). В 

залежності від відповідей визначається рівень вольової ознаки 

(табл. 1). 

 

Таблиця 1 

Характеристика особливостей вольової сфери юних каратистів 8-9 років  

(за Є.Ільїним та Є.Фещенко) %, (n=10) 

Рівні Ознаки 

Терплячість Завзятість Наполегливість 

Низький - - 10 

Середній 20 30 30 

Високий 80 70 60 

 

Достатній рівень терплячості мають 20% спортсменів. 

Високий показник мають 80% досліджуваних каратистів. Середній 

рівень завзятості у 30%, а високий рівень виявлено у 70% 

юнаків.  

Всього 10% спортсменів мають низький рівень 

наполегливості, а зазвичай це взагалі не притаманно 

каратистам. Середній рівень наполегливості мають лише 30 % 

дітей. Високий рівень наполегливості мають 60%. Спортсменів 

з низьким рівнем терплячості і завзятості із досліджуваних 

взагалі немає. Спортсменам каратистам з високим рівнем 

терплячості і завзятості легше досягають успіху в цьому види 

спорту. 

Терплячість - це здатність людини довго переносити 

несприятливі стани (в спортивній діяльності це головним чином 

здатність довго працювати на тлі втоми, не знижуючи 

інтенсивності і якості роботи). Виявляється терплячість через 

використання додаткового вольового зусилля.  

Завзятість - це прагнення до досягнення мети «тут і 

зараз», на даному тренувальному занятті. Наприклад, у 

спортсмена не виходить якийсь рух, вправа, і він повторює 

його ще і ще, незважаючи на невдалі спроби. Прояв цього 

вольового якості залежить від ряду факторів (типологічних 

особливостей властивостей нервової системи, про що йшлося 

вище), мотивації (особливо змагального характеру). Іноді 

завзятість переростає в упертість, якщо спортсмен не сприймає 

розумні на перший погляд доводи інших людей. 
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Як зазначалось у організації дослідження, в групі юних 

каратистів на тренувальному занятті для визначення рівня 

фізичної підготовленості були застосовані вправи з оцінки 

загальної (ЗФП) та спеціальної (СФП) фізичної 

підготовленості. Результати контролю ЗФП представлені у 

таблиці 2. 

 

Таблиця 2 
Рівень складових загальної фізичної підготовленості  

юних каратистів (n=10) 8-9 років (%) 
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Високий 

(5б) 

40 60 40 30 80 50 70 70 

Вище 

середнього 

(4б) 

30 10 40 50 20 50 30 30 

Середній 

(3б) 

- - 10 20 - - - - 

Нижче 

середнього 

30 30 10 - - - - - 

 

В результаті проведеного тестового випробовування 

«Човниковий біг 3x10 м.» ми отримали наступні дані: 4 

спортсмена, які склали 40% відповідно показали високий 

рівень; 3 спортсмена (30%) показали рівень вище середнього; 

3 спортсмена (30%) – показали нижче середнього. Середній 

рівень в даному випробуванні не був зафіксований в жодного 

юного спортсмена.  

В результаті проведення тестового випробування «Стрибок 

у довжину з місця» ми отримали такі данні: 6 спортсменів (60%) 

– показали високий результат; 1 спортсмен (10%) – має 

результат вище середнього; 3 спортсмена – показали результат 

нижче середнього. Серед досліджуваних у жодного спортсмена не 

виявлено середній рівень. 

В результаті проведеного тестового випробовування 

«Підтягування на перекладені ми отримали такі данні: 4 

спортсмена (40%) - мають високий рівень; 4 спортсмена (40%) 
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– показали рівень вище середнього; 1 спортсмен (10%) – 

середній рівень; 1 спортсмен (10%) показав рівень нижче 

середнього. 

В результаті проведеного тестового випробовування «Біг на 

місці в максимальному темпі 10 сек.» ми отримали такі данні: 

3 спортсмена (30%) – показали високий результат; 5 спортсменів 

(50%) – отримали результат вище середнього; 2 спортсмена (20%) 

– мають середній рівень; результат нижче середнього жодний з 

досліджуваних не отримав. 

В результаті проведеного тестового випробовування 

«Відтискання від підлоги за 30 сек.» ми отримали такі данні: 

8 спортсменів (80%) - отримали високий результат; лише  

2 спортсмена (20%) – показали результат вище середнього; 

результат середній та нижче середнього жодний з спортсменів 

не показав. 

В результаті проведеного тестового випробовування 

«Присідання за 30 сек.» ми отримали такі результати:  

5 спортсменів (50%) - отримали високий результат; 5 

спортсменів (50%) - отримали результат вище середнього; 

результат середній та нижче середнього жодний з спортсменів 

не показав. 

В результаті проведеного тестового випробовування 

«Піднімання тулуба з положеня лежачи за 30 сек.» ми отримали 

такі результати: 7 спортсмені (70%) - отримали високий 

результат; 3 спортсмена (30%) – показали результат вище 

середнього; результат середній та нижче середнього жодний з 

спортсменів не показав. 

В результаті проведеного тестового випробовування «Бурпі» 

ми отримали такі результати: 7 спортсмені (70%) - отримали 

високий результат; 3 спортсмена (30%) – показали результат 

вище середнього; результат середній та нижче середнього 

жодний з спортсменів не показав. 

Результати тестів для виявлення рівня спеціальної 

фізичної підготовки юних каратистів наступні (див. 

табл. 3,4,5.) 

 

Таблиця 3 
Координованість юних каратистів (%), (n=10) 

Вік Низький Середній Високий 

8-9 років 20% 40% 40% 

 

Зазвичай спортсмени каратисти відрізняються достатньо 

розвиненою координованістю. Згодом завдяки тренуванням 

координованість покращується, що доводить відсутність осіб з 
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поганою координованістю у більш досліджених каратистів. Також 

більш дорослі каратисті відрізняються кращою уважністю і 

зосередженістю, що також має вплив на запам’ятовування 

техніки і її повторення. 

 

Таблиця 4 
Показники швидкісно-силових якостей верхнього плечового поясу  

(різкості удару) юних каратистів 

Удар чокоцукі 

Ліва рука Права рука 

Максимальне прискорення 

(різкість) -29.11 м/с 

Середній показник прискорення 

(різкості) – 12.56 м/с 

Швидкість максимальна – 9.6 м/с 

Швидкість середня – 3.7 м/с 

Максимальне прискорення 

(різкість) -29.11 м/с 

Середній показник прискорення 

(різкості) – 13.01 м/с 

Швидкість максимальна - 10.47 

м/с 

Швидкість середня – 3.89 м/с 

Удар кідзамі-цукі 

Ліва рука Права рука 

Максимальне прискорення 

(різкість) -24.92 м/с 

Середній показник прискорення 

(різкості) – 18.96. м/с 

Швидкість максимальна – 16.16 м/с 

Швидкість середня – 5.83 м/с 

Максимальне прискорення 

(різкість) -23.11 м/с 

Середній показник 

прискорення (різкості) – 

14.44 м/с 

Швидкість максимальна – 

15.13 м/с 

Швидкість середня – 4.68 м/с 

 

Як видно з таблиці 4 юні каратисти відрізняються великою 

швидкістю удару, як короткого так і акцентованого удару з 

довгим кроком. Згідно даної таблиці швидкість удару юних 

каратистів можна порівняти зі швидкістю ударів боксерів. Так, 

за матеріалами досліджень Л.С. Гільдина, (1973), 

А.П. Лаптєва, В.А. Лавреньова (1973) надаються такі дані: 

швидкість удару у майстрів спорту з боксу середня 4-5 м/с і 

10 м/с максимальна (. У 8-9 річних каратистів швидкість удару 

середня 3-4 м/с (чокоцукі ) і 4-5 м/с (кідзамі цукі). Варто 

відмітити і те, що у більш досвідчених спортсменів зростає і 

прискорення і швидкість удару, це пояснюється більш 

біомеханічно правильними і точними рухами, більш кращою 

координованість м’язів, вміння правильно чередувати 

напруження і розслаблення м’язів. 

 

Таблиця 5 
Показники реакції на рухомий об’єкт юних каратистів 

Вік Погана Середня Добра 

8-9 10% 50% 40% 
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З даної таблиці ми бачимо, що більшість каратистів 

демонструють середню реакцію, показник доброї реакції теж 

гарний 40%, а погану реакцію має лише 10% досліджуваних. 

Реакція є дуже важливою для спортсменів які займаються карате, 

тому слід приділяти більше уваги в тренувальному процесі 

вправам на розвиток реакції.  

Підсумовуючи результати проведеної роботи можна зробити 

певні висновки: 

1. Оцінюючи психофізичну підготовленість підлітків до 

занять карате виявлено наступне: більшість каратистів мають 

високі показники терплячості (80%), завзятості (70%) та 

наполегливості (60%). Це добре впливає на досягнення мети в 

такому емоційному виді спорту як карате.  

2. Оцінивши загальну фізичну підготовленість юнаків ми 
виявили, що більшість спортсменів мають результати вище 

середнього та високі. Фізична підготовка є фундаментом всієї 

діяльності каратистів і спортсменів загалом. Тому вони 

повинні постійно працювати над розвитком своїх фізичних 

якостей, приділяючи цьому велику увагу, адже від рівня 

фізичної підготовки залежить успішність засвоєння техніки і 

подальший результат виступу на змаганнях.  

3. За результатами дослідження загальної фізичної 

підготовленістю ми виявили добру координацію юних каратистів. 

З часом завдяки тренуванням координованість покращується. 

Перспективою подальших досліджень має бути швидкість 

ударів та реакція на рухомий об’єкт юних каратистів. Що, на 

нашу думку, є міцним підґрунтям щодо досягнення високих 

результатів в даному виді спорту.  
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