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УДК 796.853.264 

 

РЕАКЦИЯ ОРГАНИЗМА НА ТРЕНИРОВОЧНЫЕ НАГРУЗКИ ДЕТЕЙ  

(9-10 ЛЕТ), ЗАНИМАЮЩИХСЯ КЁКУШИНКАЙ КАРАТЕ 

 

В.К. Тулаев1, Е.П. Скворцова1, Р.А. Разумов2 
1Северо-казахстанский университет СКУ им. М. Козыбаева,  

2 Северо-казахстанский филиал Республиканского общественного объединения 

«Всеказахстанская организация кекушинкай карате», 

г. Петропавловск, Республика Казахстан 

 

Аннотация. Несмотря на достаточно высокую популярность кёкушинкай 

карате как в Казахстане, так и за рубежом, в настоящее время недостаточно 

научно-методического материала по кёкушинкай карате. В связи с этим, 

наблюдаются противоречия относительно распространенности данного вида 

спорта и недостаточности научно-методического материала. Результаты иссле-

дования позволят определить влияние тренировочных нагрузок на организм де-

тей младшего школьного возраста и параметры, на основании которых можно 

сделать вывод об эффективности тренировочных занятий кёкушинкай карате. 

Ключевые слова: кёкушинкай карате, дети (9-10 лет), тренировочные за-

нятия, физические качества, тесты, пробы, функциональные изменения. 

 

Актуальность и цель исследования. Заключается в том, что кёкушинкай 

карате, пользуется большой популярностью. С ростом спортивного мастерства 

улучшаются физические качества, происходят функциональные изменения. 

Очень важно определить влияние тренировочных занятий на функциональное 

состояние организма детей, начинающих заниматься кёкушинкай карате. Це-

лью исследования является определить показатели, на основании которых 

можно сделать вывод об эффективности тренировочных занятий кёкушинкай 

карате.  

Задачи исследования:   

1.Изучить влияние тренировочных занятий кёкушинкай карате на развитие 

физических качеств и функциональное состояние организма детей 9-10 лет.  

2.Определить информативные показатели, характеризующие влияние тре-

нировочных занятий на организм детей, занимающихся кёкушинкай карате.  

Методы и организация исследования. Исследование проводилось в те-

чение 6 месяцев на базе Северо-Казахстанского областного филиала Республи-

канского общественного объединения «Всеказахстанская организация кёку-
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шинкай карате». В эксперименте участвовало 10 мальчиков (9-10лет) начальной 

подготовки. Занятия проводились три раза в неделю по 1.5 часа. 

В начале исследования и в конце определяли: физические качества (пры-

жок в длину, подтягивания, подвижность позвоночного столба, шпагат, шпагат 

правой, шпагат левой), устойчивое равновесие (проба Ромберга), задержку ды-

хания на вдохе (проба Штанге), физическую подготовленность (Индекс Руфье).  

Результаты исследования и их обсуждения. Посредством специальных 

физических упражнений решались задачи- формирования специальных двига-

тельных навыков, а также влияние их на функциональное состояние организма 

детей. 

Одним из важнейших критериев для начальной подготовки являются фи-

зические качества. Для определения состояния физических качеств были взяты 

тесты, которые являются определяющими для юных спортсменов, занимаю-

щихся кёкушинкай - гибкость и сила (таб. 1). 

 

Таблица 1- Показатели физических качеств детей в начале исследовании 

 

№ Прыжок в 

длину 

(см) 

Подтя-

гивание 

(кол-во) 

Наклон вперед 

(см) 

Шпагат 

(см) 

Шпагат 

правой 

(см) 

Шпагат 

левой 

(см) 

1 138 3 10.5 18 12 10 

2 144 3 16.0 18 10 10 

3 157 0 -3.0 32 28 25 

4 120 1 5.0 26 20 21 

5 140 0 -1.0 32 29 31 

6 130 1 2.5 26 23 23 

7 145 1 0 27 27 25 

8 152 2 0.5 25 25 25 

9 140 1 1.5 26 20 19 

10 140 2 5.0 22 19 19 

 140,6±4 1,4±0,3 3,7±1,4 25,2±1,5 21,3±2,1 20,8±2,3 

 

Как видно из таблицы 1, полученные результаты свидетельствуют об их 

индивидуальности. При сравнении со средними данными лучшие результаты 

были: при подтягивании, наклоне вперед и шпагате левой у четверых детей, 

при выполнении шпагата у троих и шпагате правой у пяти. 

Для изучения состояния центральной нервной системы использовали про-

бу Ромберга, которая позволяет судить о статической координации при иссле-

довании функционального состояния вестибулярного анализатора. 

Согласно данным А.Ф. Синякова для детей младшего школьного возраста 

среднее значение, после проведения пробы Ромберга, должно соответствовать 
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16,2 секундам. В экспериментальной группе только два ребенка показали ре-

зультат 16,0 секунд.  

Влияния тренировочных занятий на систему дыхания определяли при вы-

полнении пробы Штанге, которая позволяет оценить устойчивость организма 

человека к смешанной гиперкапнии и гипоксии. В таблице 2 представлены ре-

зультаты в начале исследования.  

 

Таблица 2- Показатели пробы Ромберга и Штанге детей 9-10 лет в начале исследова-

ния 

№ Ф.И. Проба Ромберга(сек.) Проба Штанге(сек.) 

1 Адай Е. 13 27 

2 Швецов Л. 11 23 

3 Мейрам Е. 16 23 

4 Полуторов М. 14 20 

5 Денисов Н. 16 27 

6 Киричёк М. 15 27 

7 Минаков И. 12 25 

8 Акст Е. 12 21 

9 Гринёв М. 14 24 

10 Айтымов Т. 15 26 

M±m 13,8±0,5 24,3±0,7 

 

По данным современных исследований, результаты после проведения про-

бы Штанге в 9лет - 34сек., в 10 лет – 37сек., что значительно выше, полученных 

в исследовании (таб. 2). Задержка дыхания менее 30 сек.- не удовлетворитель-

ная. 

Для оценки работоспособности сердца дети выполняли пробу Руфье. Ре-

зультаты в начале исследования представлены в таблице 3. 

 

Таблица 3-Показатели пробы Руфье у детей 9-10 лет в начале исследования 

Ф.И. Пульс в покое 

За 15 сек 

Пульс после 30 

приседаний 

за 15 сек 

Пульс после 1 

мин отдыха 

За 15 сек 

Индекс 

Руфье 

Адай Е. 20 26 24 8 

Швецов Л. 21 28 27 10.4 

Мейрам Е. 20 24 23 6.8 

Полуторов М. 22 28 25 10 

Денисов Н. 20 26 24 8 

Киричёк М. 19 22 20 4.4 

Минаков И. 22 26 26 9.6 

Гринёв М. 19 21 21 4.4 

M±m 20,3±0,32 24,7±0,75 23,1±0,75 7,24±0,6 
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Представленные данные в таблице 3, свидетельствуют о том, что дети, 

пришедшие в секцию, в основном имели средний уровень. 

После шести месяцев тренировочных занятий проведено повторное иссле-

дование: физических качеств, устойчивого равновесия, задержки дыхания и фи-

зической работоспособности. 

В конце исследования улучшились результаты по всем физическим каче-

ствам: прыжок в длину с места на 60 %, наклон вперед на 40 %, шпагат на 60% 

и шпагат правой, шпагат левой на 50% (таблица 4). 

 

Таблица 4- Показатели физических качеств детей 9-10 лет в конце исследования 

 

№ Прыжок в 

длину 

Подтяги 

вания 

(кол-во) 

Наклон 

вперед 

(см) 

Шпагат 

(см) 

Шпагат пра-

вой (см.) 

Шпагат ле-

вой 

(см.) 

1 150 5 21 0 0 0 

2 150 5 20 0 0 0 

3 160 1 8 7 10 9 

4 135 3 15 4 8 8 

5 135 2 8 17 17 16 

6 130 4 12 15 18 18 

7 145 1 10 0 11 11 

8 150 4 5 11 17 18 

9 150 3 15 0 0 0 

10 135 4 12 0 8 7 

M±m 144±3,2 3.2±0,4 12,6±1,6 5,4±1,8 8,9±1,9 8,7±1,9 

 

Установлено достоверное (P<0,01) улучшение физических качеств, после 

выполнения всех тестов, кроме прыжка в длину (таблица 5). По всей вероятно-

сти, для развития скоростно-силовых качеств нижних конечностей, необходимо 

значительно большее количество тренировочных занятий. 

 

Таблица 5 - Изменения физических качеств детей за период исследования 

 

 

№ 

Прыжок в 

длину 

(см) 

Подтяги 

вания 

(кол-во) 

Наклон впе-

ред (см) 

Шпагат 

(см) 

Шпагат 

правой 

(см) 

Шпагат ле-

вой 

(см) 

Н 140,6±4 1,4±0,3 3,7±1,4 25,2±1,5 21,3±2,1 20,8±2,3 

К 144±3,2 3,2±0.4 12,6±1,6 5,4±1,8 8,9±1,9 8,7±1,9 

T t= 0,78 

P>0,5 

t=3,4 

P<0,01 

t=4,0 P<0,01 t=8,6 P<0,01 t=4,4 P<0,01 t=4,2 P<0,01 

 

Обозначения: Н- начало исследования, К- конец исследования. 
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При оценке уровня вестибулярной функции аппарата в конце исследования 

выявлено улучшение координации у всех детей. За время эксперимента досто-

верно увеличилось (t=6.25 P<0,01) время устойчивого равновесия (таблица 6). 

 

Таблица 6 - Результаты устойчивого равновесия детей (9-10лет) в начале и в конце исследо-

вания 

№ 

п/п 

 

 

Ф.И. 

Проба Ромберга (сек.) 

Начало исследования Конец исследова-

ния 

Прирост в % 

1 Адай Е. 13 20 53,8 

2 Швецов Л. 11 18 63,6 

3 Мейрам Е. 16 23 69,5 

4 Полуторов М. 14 19 73,6 

5 Денисов Н. 16 19 18,7 

6 Киричёк М. 15 18 12,0 

7 Минаков И. 12 18 15,0 

8 Акст Е. 12 17 41,6 

9 Гринёв М. 14 17 21,4 

10 Айтымов Т. 15 19 26,6 

M±m 13,8±0.5 18.8±0,65  

Достоверность-t t=6.25 P<0,01  

 

Задержка дыхания характеризует функциональное состояние дыхательной 

системы и сердечно-сосудистой системы. В конце исследования, после выпол-

нения пробы Штанге, все дети улучшили результаты, выявлены достоверные 

изменения (t=7.5 P<0,01) при задержки дыхания (таблица 7). 

Для выявления влияния тренировочных нагрузок на вестибулярную функ-

цию, сердечно-сосудистую систему и систему дыхания организма детей, пробы 

проводились в конце каждого месяца. Динамика изменения изучаемых показа-

телей представлена в таблице 8. 

Представленные в таблице 8 результаты свидетельствуют об их последова-

тельном улучшении в каждом месяце, тем самым, характеризуя объемы выпол-

няемой ежемесячной нагрузки.  
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Таблица 7 - Результаты задержки дыхания у детей (9-10лет) в начале и в конце иссле-

дования 

№ 

п/п 

 

 

Ф.И. 

Проба Штанге (сек.) 

Начало исследования Конец исследова-

ния 

Прирост в % 

1 Адай Е. 27 33 22,2 

2 Швецов Л. 23 29 26,0 

3 Мейрам Е. 23 35 52,1 

4 Полуторов М. 20 28 14,0 

5 Денисов Н. 27 28 3,7 

6 Киричёк М. 27 33 22,2 

7 Минаков И. 25 30 12,0 

8 Акст Е. 21 31 47,6 

9 Гринёв М. 24 31 29,1 

10 Айтымов Т. 26 33 26,9 

M±m 24.3±0.7 31.1±0.65 25,6 

Достоверность- t t=7.5 P<0,01  

 

Таблица 8 - Динамика изменения изучаемых показателей в процессе исследования 

 

№ Месяц Проба Ромберга Проба Штанге Индекс Руфье 

1 Октябрь 13.8±0.5 24.3±0.7 7.24±0.64 

2 Ноябрь 13.3±0.4 24.7±0.9 7.24±0.64 

3 Декабрь 15±0.5 26±0.86 7.22±0.6 

4 Январь 15.3±0.5 27±0.8 7.2±0.6 

5 Февраль 17.7±0.5 29.9±0.8 7.08±0.69 

6 Март 18.8±0.65 31.1±0.65 6.84±0.6 

 

Достоверные изменения показателей были получены только после выпол-

нения пробы Ромберга и Штанге, незначительное улучшение результатов после 

выполнения пробы Руфье, по всей вероятности, связано с недостаточным коли-

чеством тренировочных занятий (таблица 9). 

Таким образом, после проведения шестимесячного исследования детей, 

занимающихся кёкушинкай карате, было выявлено: улучшение физических ка-

честв (сила, гибкость), и положительные   изменения вестибулярной функции и 

кардиореспираторной системы. 
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Таблица 9- Изучаемые показатели у детей (9-10лет) в начале и в конце исследования 

 

Месяц Проба Ромберга Проба Штанге Индекс Руфье 

Октябрь 13.8±0.5 24.3±0.7 7.24±0.64 

Март 18.8±0.65 31.1±0.65 6.84±0.6 

Достоверность- t t=6.25 t=7.5 t=0.5 

 

Заключения и выводы. Кёкушинкай карате относится к одному из видов 

восточных единоборств, который оказывает положительное влияние на разви-

тие физических качеств и функциональное состояние детей младшего школьно-

го возраста. Кроме того, кёкушинкай карате как вид спорта основывается на 

воспитании духовных качеств, нравственных ценностей ребенка. 

Исследование тренировочных занятий по кёкушинкай карате, выявили 

улучшение физических качеств и положительные изменения функционального 

состояния детей младшего школьного возраста. 

Представленный в статье исследовательский материал позволяет сделать 

следующие выводы: 

1. При оценке уровня физической подготовленности и физической работо-

способности получен прирост показателей, свидетельствующих о правильном 

распределении нагрузок в учебно-тренировочном процессе, способствующие 

улучшению как физических качеств, так и функционального состояния орга-

низма детей. 

2. После проведения пробы Ромберга, при исследовании функционального 

состояния вестибулярного анализатора, в конце эксперимента, выявлено досто-

верное уменьшение времени устойчивого равновесия, которое может рекомен-

довано для оценки координации. 

3. Проба Штанге позволяет судить о кислородном обеспечении организма.  

Проведённое исследование позволило выявить положительные изменения в си-

стеме дыхания. В конце исследования получены достоверные результаты, что 

свидетельствует о повышении мобилизационной готовности вегетативных си-

стем организма. 

4. Проблема планирования и управления учебно-тренировочным процес-

сом требует от специалистов в области спорта знания как теории и методики 

спортивной тренировки. Использование показателей пробы Ромберга и Штан-

ге, а также тестов для определения физической подготовленности, расширяет 

возможность управления тренировочным процессом, позволяет наблюдать за 

динамикой развития тренированности и создает реальные предпосылки для нор-

мирования нагрузок. 
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