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ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 
С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СРЕДСТВ КАРАТЭ НА ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ 

ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 
 

Исследование посвящено определению влияния занятий физической культурой с использованием средств каратэ на физи-
ческое развитие детей в возрасте 6–7 лет. В начале и в конце педагогического эксперимента проводилась работа по опреде-
лению состояния позвоночного столба и стопы занимающихся, измерялись жизненная емкость легких, масса тела, рост, 
проводилась динамометрия рук. Данные, полученные в результате исследования, позволяют сделать вывод о том, что раз-
работанная методика способствует гармоничному физическому развитию детей дошкольного возраста, а также коррекции 
нарушений осанки и стопы. 
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Введение. В дошкольный период формируются 

основы физического здоровья ребенка. В связи с этим 
в условиях детского сада и семьи особая роль отво-
дится правильно организованному физическому вос-
питанию. Для нормального функционирования дыха-
тельной, кровеносной, пищеварительной и нервной 
систем организма большое значение имеет правильно 
сформированная в дошкольном детстве осанка. В 
этом возрасте стопа находится в стадии интенсивного 
развития, поэтому любые неблагоприятные внешние 
воздействия могут приводить к возникновению тех 
или иных отклонений. 

Для предупреждения нарушений осанки и стопы 
важно своевременно их выявить и применить про-
филактические меры – укрепить мышцы, сохраня-
ющие правильное положение позвоночника и свода 
стопы. 

В работе с детьми старшего дошкольного возраста 
необходим поиск новых методов, средств и подходов, 
направленных на оздоровление [1. С. 3].  

Закон Российской Федерации «Об образовании»  
(см. ст. 3) относит жизнь и здоровье человека к прио-
ритетным направлениям государственной политики в 
области образования [2. С. 5]. Среди задач Федераль-
ного государственного образовательного стандарта 
дошкольного образования первая – «…охрана и 
укрепление физического и психического здоровья 
детей» [3. С. 4 ]. 

Организация и результаты исследования. Ис-
следование проводилось на базе МАДОУ № 99. 
г. Томска. Для участия в педагогическом эксперимен-
те в сентябре 2018 г. была определена группа испыту-
емых (25 человек в возрасте 6–7 лет).  

С помощью метода соматоскопии проводилась 
работа по определению состояния позвоночного 
столба и стопы, измерялись жизненная емкость 
легких, масса тела, рост, динамометрия обеих рук 
испытуемых.  

Из заключения врача-педиатра следует, что нару-
шение осанки выявлено у 7 детей (28%): сутулость – у 
6, плоская спина – у 1 ребенка (первая степень нару-
шения); изменения в развитии стопы выявлены у 

6 детей (24%): продольное плоскостопие – у 4, попе-
речное плоскостопие (вальгусная деформация) – у 2. 

С сентября 2018 г. по апрель 2019 г. два раза в 
неделю дети посещали занятия физической культу-
рой с использованием средств каратэ и специализи-
рованных подвижных игр, во время которых выпол-
нялись упражнения для развития основных физиче-
ских качеств и профилактики нарушения осанки и 
плоскостопия. 

В конце исследования (апрель 2019 г.) проведен 
контрольный анализ состояния позвоночного столба и 
стоп, проанализированы показатели динамометрии 
кистей обеих рук, ЖЕЛ, антропометрические данные 
занимающихся. 

Продолжительность каждого занятия, согласно  
требованиям СанПиН 2.4.1.3049–13 [4. С. 20], со-
ставляла 30–35 мин. Основными средствами фор-
мирования правильной осанки, коррекции ее нару-
шений и профилактики плоскостопия являлись фи-
зические упражнения, игры, средства из арсенала 
каратэ. Поскольку основная причина нарушения 
осанки и формирования неправильной стопы – это 
слабость мышечного аппарата, в работе использо-
вались упражнения, способствующие развитию 
больших мышечных групп, прежде всего спины, 
живота и ног.  

В подготовительной части занятий применялись 
несложные общеразвивающие упражнения, различ-
ные виды ходьбы (с мешочком на голове, по гимна-
стическому канату, скамье). 

В основной части занятия выполнялись накло-
ны, прогибания, приседания с гимнастическими 
палками; для усиления эффекта включали упражне-
ния с отягощениями (с гантелями, мешочками 
и др.), способствующие развитию силы мышц ки-
стей рук.  

Учитывая возраст детей и сложность выполне-
ния упражнений из арсенала средств каратэ, данные 
упражнения применяли дозированно – их доля по 
времени не превышала 30% продолжительности 
основной части занятия. Главным образом дети вы-
полняли стойки в различных условиях. Стойка – это 
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исходное положение, первый прием техники, кото-
рым овладевает ученик, начав заниматься каратэ.  

Дети дошкольного возраста физически не гото-
вы к однообразным, требующим определенной вы-
носливости занятиям и не имеют устоявшихся ин-
тересов к тому или иному виду спорта. Для разви-
тия ловкости, быстроты, выносливости применяет-
ся игровой метод; подвижная игра выступает как 
средство укрепления здоровья и естественный вид 
живой и непосредственной деятельности.  

Эффективно влияют на осанку упражнения, раз-
вивающие навыки ползания, лазания, а для форми-
рования правильной стопы – прыжки и спрыгива-
ния. Данные упражнения включались нами в раз-
личные соревновательные эстафеты. 

В заключительной части занятия использовались 
упражнения на расслабление, выполняемые 
в исходном положении лежа на спине. Это различ-

ные дыхательные упражнения, во время которых 
дети должны дышать через нос, не задерживая 
дыхание. Выполнялись также специальные упраж-
нения на ощущение правильной осанки и идеомо-
торные упражнения, когда мысленно прорабатыва-
ется определенное движение. 

В процессе педагогического эксперимента те-
стирование проводилось дважды – в начале и по 
завершении эксперимента. Измерялись антропо-
метрические данные и значения ЖЕЛ. 

Если ориентироваться на средние значения ан-
тропометрических показателей, то для детей в воз-
расте 6 лет рост должен составлять 111–120 см, в 
7 лет – 118–129 см; масса тела к 6 годам должна 
быть 19,0–24,1 кг, к 7 годам – 21,5–27,9 кг [5. С. 2]. 

Данные показатели у детей, участвующих в педа-
гогическом эксперименте, на начало и конец учебно-
го года находились в пределах нормы (рис. 1). 
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Рис. 1. Динамика роста и массы тела у детей 6–7 лет 

 

Тестирование ЖЕЛ также проходило дважды – в 
сентябре 2018 и апреле 2019 г. (рис. 2). В сентябре 
2018 г. показатель ЖЕЛ у девочек был на уровне 
960 мл, у мальчиков – 1 000 мл при норме 1 150 и 
1 300 мл соответственно [5. С. 3]. В апреле 2019 г. 
дети прошли повторное тестирование: уровень ЖЕЛ 
составил 1 170 мл у девочек и 1 300 мл у мальчиков. 
Данный результат значительно ближе к норме ддя 
детей в возрасте 7 лет [5. С. 3]. 

В показателях, оценивающих динамометрию ки-
стей рук испытуемых, были получены следующие 

результаты [6. С. 7]. В сентябре 2018 г. средний по-
казатель силы мышц правой и левой рук у мальчиков 
составил 5,8 кг, у девочек правой – 4,6 кг, левой – 
5,1 кг. Эти показатели значительно ниже нормы. 
Только у 2 детей (8%) динамометрия находилась в 
пределах нормы. В апреле с данным тестом справи-
лись 4 занимающихся (16%). Средний показатель 
силы мышц правой и левой рук у мальчиков соста-
вил 7,2 кг, у девочек правой – 5,8 кг, левой – 5,5 кг. 
Данные показатели не укладываются в примерные 
нормативы (рис. 3). 
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Рис. 2. Динамика жизненной емкости легких у детей 6–7 лет 
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Рис. 3. Динамика показателей динамометрии (сентябрь 2018 г. – апрель 2019 г.) 
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В апреле 2019 г. дети прошли повторный осмотр со-
стояния позвоночного столба и стопы. Положительные 
изменения выявлены у детей с сутулостью. На конец 
эксперимента сутулость осталась у 3 занимающихся.  

Таким образом, нарушения осанки в группе чис-
ленностью 25 детей сократились с 28 до 16%.  

Положительные изменения отмечены у детей с 
нарушениями стопы: продольное плоскостопие 
осталось только у одного ребенка, поперечное – 
у двух детей. Таким образом, доля занимающихся 
с нарушениями стопы сократилась с 24 до 12% 
(рис. 4).  
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Рис. 4. Динамика нарушений осанки и стопы у детей 6–7 лет 

 
 
 

Выводы. Проанализировав результаты исследова-
ния, можно сделать вывод о том, что разработанная 
методика физического воспитания с использованием 

средств каратэ и специализированных подвижных игр 
способствует коррекции нарушений осанки (суту-
лость) и стопы (продольное плоскостопие). 
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At preschool age, the foundations of health, longevity, and harmonious physical development are laid. In this regard, a special 

role is given to properly organized physical education in kindergarten and family. To prevent violations of posture and foot, it is im-
portant to identify them in a timely manner and apply preventive measures. These measures are based on strengthening the muscles 
that maintain the correct position of the spine and arch of the foot. Therefore, in working with older preschoolers, it is necessary to 
search for new methods, tools, and approaches aimed at improving children’s health. The aim of the study is to determine the effec-
tiveness of the influence of physical education with the use of karate on the physical development of children aged 6 to 7. The fol-
lowing methods were used in the study: analysis and generalization of scientific and methodological literature; somatoscopy; anthro-
pometric measurements (height, weight, dynamometry, lung capacity); pedagogical experiment; mathematical processing. During a 
year, twice a week, children attended physical education classes with the use of karate and specialized outdoor games and performed 
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exercises to develop basic physical qualities and prevent violations of posture and flat feet. The venue was the gym of Kindergarten 
No. 99 in Tomsk, with an area of 112 square meters. The gym has several smooth walls, so that children could take correct body 
positions against the wall and contact it with the necessary points. The gym is equipped with mirrors, which helps children visually 
control the position of their body parts. The main means of forming the correct posture, correcting its violations, and preventing flat 
feet were-physical exercises, games, elements from karate. Since the main reason for the violation of posture and the formation of the 
wrong foot is the weakness of the muscular system, exercises aimed to develop large muscle groups, especially those of the back, 
abdomen and legs. Taking into account the age of children and the complexity of performing karate, the exercises from the karate 
technique made up no more than 30% of the whole set. At the beginning and end of the study, the state of the children’s spines and 
feet were determined; their lungs’ vital capacity, weight, and height were measured, the dynamometry of both hands was made. After 
analyzing the results of the study, it can be concluded that the developed method of physical education with the use of karate and 
specialized outdoor games contributes to the correction of posture and foot disorders. 
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