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В работе представлен анализ наиболее популярных в Калининградской области сти-

лей карате: шотокан, годзю-рю и киокушинкай. Проведены исследования по развитию спор-

тивно-оздоровительных качеств детей 5–8 лет в процессе занятий карате годзю-рю в  течение 

тренировочного года. Представлены структура занятий, тематический план каратистов пер-

вого года пребывания в тренировочной группе и план занятий. Показано, что за период  

2023–2024 спортивного года юные каратисты улучшили свои показатели по прыжкам в дли-

ну с места, челночному бегу, наклонам вперед из положения стоя, сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа, шпагат. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Каратэ представляет собой скоростно-силовой, динамичный, ациклический вид спор-

та, отличающийся сложной техникой выполнения координационных движений [1, 2]. В Ка-

лининградской области наибольшее развитие получили такие его стили, как годзю-рю (клу-

бы спортивного каратэ «Союз» и «Легион», ДЮСШ восточных единоборств и др.), шотокан 

(клуб каратэ «Дзаншин» и др.) и киокушинкай, или кёкусинкай (клуб каратэ «Янтарный Дра-

кон» и др.).  

Шотокан – один из самых известных и распространенных стилей карате, основанный 

Гитином Фунакоши [3–5]. Он характеризуется мощными, прямолинейными ударами и глу-

бокими стойками. Основной философией шотокан является принцип «каратэ ни сен», что 

означает «нет первого удара в каратэ». Это подчеркивает важность самообороны и уважения 

к противнику. В таблице 1 представлены основные особенности данного стиля.  

Киокушинкай – это жесткий и контактный стиль карате, основанный Масутацу Оямой 

[3–5]. Кёкусинкай известен своими жесткими тренировками и спаррингами. Философия это-

го стиля подчеркивает силу духа и физическую выносливость (таблица 1).  

Годзю-рю – стиль карате, основанный Чоджуном Мияги [3–5]. Название «годзю-рю» 

переводится как «жесткий и мягкий стиль», что отражает сочетание жестких ударов и мяг-

ких, круговых движений. Философия годзю-рю подчеркивает баланс между жесткостью и 

гибкостью, силой и мягкостью (таблица 1). 

Анализируя особенности стилей, видно, что шотокан ассоциируется с дисциплиной, в 

нем много внимания уделяется форме и точности движений. Киокушинкай – это стиль пол-

ного контакта, который требует от детей максимальной отдачи, что в возрасте 5–8 лет от них 

сложно получить. Кроме того, в киокушинкай нет защитного снаряжения и удары наносятся 

в полную силу, что делает тренировки очень опасными. В связи с этим стиль годзю-рю ви-

дится наиболее щадящим для детей старшего дошкольного и начального школьного возрас-

тов. Данный стиль сочетает жесткие удары с мягкими, плавными движениями, большой ак-
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цент сделан на дыхательные техники и на то, чтобы тренирующиеся могли выдерживать 

давление и адаптироваться к нападениям [6].  

 
Таблица 1 – Основные отличия стилей карате: шотокан, годзю-рю, киокушинкай [4] 

Наименование 

стиля 

Основные техники Основные преиму-

щества стиля 

Для кого подходит 

Шотокан Глубокие стойки (зэнку-

цу-дачи, кокуцу-дачи), 

прямолинейные удары 

(дзуки), блоки (уки), ката 

(бой с тенью) 

Развивает силу, ско-

рость и точность 

Подходит для тех, кто ищет 

структурированную и дисци-

плинированную систему тре-

нировок. Регулярные занятия 

шотокан улучшают физиче-

скую форму и самооценку 

Киокушинкай Мощные удары (цуки, 

кери), контактные спар-

ринги (кумитэ), разбива-

ние предметов (тамэши-

вари), ката (бой с тенью) 

Развивает силу, вы-

носливость и боевой 

дух 

Подходит для тех, кто ищет 

интенсивные тренировки и 

готов к жестким физическим 

испытаниям, занятия укреп-

ляют тело и дух, помогают 

справляться с физическими и 

психологическими трудно-

стями 

Годзю-рю Жесткие удары (цуки), 

круговые блоки (каке-

уки), дыхательные 

упражнения (ибуки), ката 

(бой с тенью), контактные 

спарринги (кумитэ) 

Помогает развивать 

как физическую силу, 

так и внутреннюю 

энергию 

Подходит для тех, кто ищет 

гармонию между телом и ра-

зумом, занятия годзю-рю спо-

собствуют улучшению дыха-

ния, концентрации и общей 

физической выносливости 

 

Если говорить об отличиях в философии стилей, то шотокан больше «акцентирует 

внимание на дисциплине и самосовершенствовании через контроль тела и ума» [6]. Киоку-

шинкай ориентирован на преодоление боли и достижение внутренней силы через физиче-

ские и ментальные испытания, а годзю-рю учит находить баланс между жесткостью и мягко-

стью, показывая важность гибкости в любых ситуациях [6], этот стиль каратэ призван 

научить не только боевым техникам, но и умению адаптироваться к меняющимся условиям, 

находя равновесие в любых ситуациях. Именно поэтому каратэ годзю-рю у детей старшего 

дошкольного и начального школьного возрастов развивает такие качества, как быстрота, 

гибкость, ловкость, выносливость и сила. Уровень развития указанных качеств  будет влиять 

на здоровье ребенка, его стойкость к стрессам и другим негативным факторам окружающей 

среды, а также их умственную работоспособность [7, 8].   

 

ОБЪЕКТ И ПРЕДМЕТ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Объект исследования – процесс физического воспитания детей старшего дошкольного 

и начального школьного возрастов на занятиях каратэ годрю-рю. 

Предмет исследования – влияние занятий каратэ годрю-рю на развитие физических 

качеств детей старшего дошкольного и начального школьного возрастов. 

 

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Цель исследования заключается в изучении влияния занятий каратэ годзю-рю на раз-

витие физических качеств детей старшего дошкольного и начального школьного возрастов в 

течение 2023–2024 спортивного года. 

Задачи:  

- на основе изучения и анализа научно-методической литературы разработать про-

грамму упражнений для занятия каратэ годзю-рю детей старшего дошкольного и начального 

школьного возрастов; 

- проверить эффективность разработанной программы.  
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Тренировочный процесс осуществлялся под эгидой спортивного клуба каратэ «Союз» 

(г. Калининград), который был создан в 2003 г. путем слияния клубов «Фудосин» и «Три-

умф». За двадцать лет работы клуб воспитал более пятидесяти кандидатов в мастера спорта, 

его спортсмены неоднократно занимали призовые места на всероссийских и международных 

соревнованиях по каратэ WKF.  

Возраст пяти – семи лет считается одним из сложных этапов развития ребенка, от ко-

торого во многом зависит последующий его рост и состояние здоровья [1, 7, 9–11].  Основ-

ными средствами тренировочных воздействий на спортивно-оздоровительном этапе являют-

ся: общеразвивающие и специальные упражнения, подвижные игры, основные движения и 

их разновидности, а также небольшой объем упражнений с ориентацией на каратэ годзю-рю 

[9]. Осуществляя комплексный подход к разнообразной физической подготовке детей стар-

шего дошкольного и начального школьного возрастов, приоритет целесообразно отдавать 

развитию быстроты и ловкости, которые в этом возрастном периоде имеют высокие темпы 

естественного прироста [7].  

 Спортивно-оздоровительные занятия проводились три раза в неделю по 60 мин. Они 

состояли из подготовительной, основной и заключительной частей (рисунок), а также вклю-

чали организующие команды (на русском и японском языках) и приемы – построение в ше-

ренгу и колонну, выполнение основной стойки по команде. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Рисунок – Структура занятия 

 

Группа юных спортсменов состояла из мальчиков (10 чел.) и девочек (8 чел.) в воз-

расте от 5 до 8 лет. Был разработан следующий тематический план, представленный в таб-

лице 2. 

 

 

Структура занятия по каратэ  

Подготовительная часть  

Разминка 

Упражнения на растяжку и гибкость  

Основная часть  

Разучивание технических действий, 

упражнений на силу и скорость,  

подвижные игры  

Заключительная часть  

Упражнение на расслабление,  

растяжка  
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Таблица 2 – Тематический план каратистов первого года пребывания в тренировочной группе  

 

 

Виды  

подготовки 

Количество часов по месяцам 

И
то

го
, 

ч
 

с
ен

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р

ь 

д
ек

аб
р
ь 

я
н

ва
р

ь
 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

ап
р

ел
ь 

м
ай

 

и
ю

н
ь 

Основы техники 1 4 4 1 4 4 4 4 4 30 

Основы тактики 1 3 3 2 3 3 3 3 3 24 

Физическая подготовка 5 3 3 3 3 3 3 3 3 29 

Волевая подготовка 5 3 3 3 3 3 3 3 3 29 

Всего часов 12 13 13 9 13 13 13 13 13 112 

 

Тренировочные занятия включали: 

- разучивание упражнений на развитие ловкости и гибкости (в том числе статические 

позы);  

- изучение дыхательных упражнений;  

- изучение прямого удара рукой ой-цки, гияку-цки;  

- изучение верхнего блока агэ-укэ;  

- изучение среднего блока йоко-укэ;  

- изучение нижнего блока гэдан-барай;  

- изучение бокового блока учи-укэ;  

- изучение прямого удара ногой маэ-гэри; 

- изучение бокового удара ногой маваси-гэри, йоко-гэри;  

- совершенствование ранее изученного материала в различном сочетании.   

В течение 2023–2024 спортивного года занимающиеся каждые три месяца проходили 

контрольное тестирование по количеству выполненных упражнений. В качестве последних 

проверяли: 

- прыжок в длину с места, см; 

- челночный бег (3 × 5 м), с; 

- наклон вперед из положения стоя, в сантиметрах до пола; 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа, количество раз; 

- шпагат, в сантиметрах до пола. 

Результаты экспериментов представлены в таблице 3.  

Анализируя показатель результатов теста «прыжок в длину», мы видим, что за год 

тренировочных занятий показатель улучшился у девочек на 25 %, у мальчиков на 28 %. Дан-

ный тест развивает у спортсменов координацию движений, силу, равновесие, а также укреп-

ляет мышцы ног, живота, связки и суставы нижних конечностей. 

Показатель «наклон вперед из положения стоя» у детей развивает гибкость позвоноч-

ника и приводит в тонус мышцы пресса, спины и ягодиц. К марту 2024 г., то есть через шесть 

месяцев, и к июню 2024 г., то есть через девять месяцев, девочки и мальчики (соответствен-

но) смогли полностью дотягиваться до пола руками. За спортивный год спортсмены смогли 

улучшить подвижность тазобедренных суставов, что благотворно влияет на их здоровье. 

Анализ результатов двигательного теста «челночный бег», показывающий уровень 

развития координации детей, показал, что достоверного различия между группой девочек и 

мальчиков нет. При этом за год спортсмены увеличили результаты на 12 %.  

Тест «сгибание и разгибание рук в упоре лежа» показал за год у детей развитие мышц 

плечевого пояса, пресс, мускулатуру рук и груди, также отмечается улучшение координации 

движений и развития чувства воли. Мальчики за год в среднем повысили свои результаты 

с  7 ± 3 до 17 ± 2 раз, что демонстрирует увеличение в 2,4 раза, девочки – с 5 ± 3 до 15 ± 2 

раза, то есть в 3,0 раза. 
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Таблица 3 – Сравнительные данные показателей физической подготовки детей 5–8 лет, 

занимающихся карате годзю-рю первый год, с сентября 2023 г. по июнь 2024 г.   

Наименование 

теста 

Этап эксперимента* 

начальный 

(сентябрь 2023 г.) 

промежуточный 

(декабрь 2023 г.) 

промежуточный 

(март 2024 г.) 

заключительный 

(июнь 2024 г.) 

м
ал

ьч
и

к
и

 

д
ев

о
ч
к
и

 

м
ал

ьч
и

к
и

 

д
ев

о
ч
к
и

 

м
ал

ьч
и

к
и

 

д
ев

о
ч
к
и

 

м
ал

ьч
и

к
и

 

д
ев

о
ч
к
и

 

Прыжок в дли-

ну с места, см 

 

90 ± 10 

 

80 ± 10 

 

95 ± 7 

 

85 ± 7 

 

100 ± 10 

 

90 ± 10 

 

115 ± 7 

 

100 ± 5 

Челночный бег 

(3 × 5 м), с 

 

7,3 ± 0,5 

 

8,0 ± 0,5 

 

7,0 ± 0,5 

 

7,7 ± 0,5 

 

6,9 ± 0,5 

 

7,2 ± 0,5 

 

6,4 ± 0,5 

 

6,9 ± 0,5 

Наклон вперед 

из положения 

стоя, сантимет-

ров до пола 

 

 

 

30 ± 5 

 

 

 

15 ± 5 

 

 

 

20 ± 5 

 

 

 

10 ± 5 

 

 

 

10 ± 5 

 

 

 

0 

 

 

 

0 

 

 

 

0 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа, 

кол-во раз 

 

 

 

7 ± 3 

 

 

 

5 ± 3 

 

 

 

10 ± 3 

 

 

 

10 ± 3 

 

 

 

13 ± 2 

 

 

 

12 ± 2 

 

 

 

17 ± 2 

 

 

 

15 ± 2 

Шпагат, санти-

метров до пола 

 

40 ± 10 

 

25 ± 10 

 

30 ± 5 

 

10 ± 5 

 

10 ± 5 

 

0 

 

0 

 

0 

*  Анализ данных проводился при помощи программы Statistica 8.0 for Windows фирмы Statsoft. 

Данные представлены в виде «среднее ± ошибка среднего» (M ± m) 

 

Шпагат у спортсменов развивает гибкость ног, бедер, спины, улучшает координацию 

и чувство равновесия. Это упражнение чрезвычайно важно в подготовке каратистов. Регу-

лярные занятия в течение года позволили добиться отличных результатов. Из анализа до-

стижений по выполнению теста «шпагат» (таблица 3) выяснилось, что девочки быстрее до-

стигли результата, то есть полностью выполнили задание через шесть месяцев, мальчики – 

через девять месяцев тренировок. 

  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

У детей в период старшего дошкольного и начального школьного возрастов интен-

сивно созревают все необходимые морфологические и психо-физиологические предпосылки 

для формирования основных физических качеств. Они легко осваивают новые формы дви-

жений и наращивают свои навыки в течение спортивного года. Тренировочные занятия по 

карате годзю-рю способствуют у детей 5–8 лет развитию быстроты, ловкости и выносливо-

сти. Включение в тренировочный процесс основ техники и тактики, общей физической и во-

левой подготовки дают положительный эффект, что подтверждает проведенный за год экс-

перимент.    
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The paper analyses the most popular in the Kaliningrad region styles of karate: Shotokan, 

Goju-ryu and Kyokushinkai. The research has been carried out on the development of sports and 

health qualities of children 5 - 8 years old in the process of goju-ryu karate classes during the train-

ing year. The structure of classes, thematic plan of karate players of the first year of stay in the 

training group and the plan of classes are presented. It is shown that for the period of 2023 - 2024 

sports year young karate students improved their performance in long jump from a place, shuttle 

run, bending forward from a standing position, flexion and extension of the arms in the prone posi-

tion, twine. 
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