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Анотації: 
У статті на основі аналізу науково-

методичної літератури доведено, 

що без використання 

морфологічних показників 

неможливо забезпечити 

ефективність таких складових 

навчально-тренувального процесу 

як прогнозування, контроль, 

надійність відбору та організація 

різних етапів багаторічної 

підготовки спортсменів. 

Проведений і представлений аналіз 

морфологічних показників 

каратистів. Встановлені тотальні 

розміри та парціальні ланки тіла, а 

також визначені пропорції тіла 

досліджуваних каратистів. 

 

In the article that based on analysis of 

scientific and methodical literature 

been proved that without a model 

properties athletes is impossible to 

ensure the effectiveness of such 

constituents training process as 

forecasting, control, reliability, 

selection and organization of the 

various stages of years of training 

athletes. In the article the 

comparative analysis of 

morphological parameters model 

karate. The features of total and 

partial parts of the body size and the 

body structure differences were 

established and the components of 

the karate. 

 

В статье на основании анализа 

научно-методической литературы 

доведено, что без использования 

морфологических показателей 

невозможно обеспечить 

эффективность таких соcтавных 

научно-тренировочного процесса 

как прогнозирование, контроль, 

надежность отбора та организацию 

на разных этапах многолетней 

подготовки спортсменов. 

Проведенный и представленный 

анализ морфологических 

показателей каратистов. 

Установлены тотальные размеры и 

парциальные части тела, а также 

определены пропорции тела 

обследованных каратистов. 

Ключові слова:  
карате, будова тіла каратистів, 

модель спортсмена, тотальні та 

парціальні розміри, пропорції тіла. 

 

karate, karate body structure, a model 

athlete, total and partial dimensions, 

the type of body proportions. 

 

каратэ, телосложение каратистов, 

модель спортсмена, тотальные и 

парциальные размеры, пропорции 

тела. 
Постановка проблеми. Провідні спеціалісти та тренери вважають, що 

ефективність використання узагальнених і групових моделей для орієнтації та корекції 

навчально-тренувального процесу особливо висока при підготовці юних спортсменів. 

https://elibrary.ru/item.asp?id=16396750
https://elibrary.ru/item.asp?id=16396750


21 

 

Одним із центральних завдань управління навчально-тренувальною діяльністю 

спортсменів-каратистів є формування й оцінка конкретних послідовних станів, які 

призводять до зміни параметрів техніки та досягнення запланованого спортивного 

результату. 

Проведення наукових досліджень в різних видах спорту тісно пов'язана з 

вивченням модельних характеристик найсильніших спортсменів. Зрозуміло, що 

професійний спортсмен може служити свого роду еталоном для тих, хто займаються цим 

екстремальним видом спорту. Щоб раціонально проводити відбір і ефективно 

здійснювати процес спортивного вдосконалення каратистів, необхідно виявити основні 

морфологічні особливості, притаманні спортсменам екстра - класу [6, 8, 9], 

Уявлення про модель майбутнього спортсмена - переможця, а також модельні 

характеристики найсильніших спортсменів багатьох видів спорту почали розроблятися 

вже досить давно. Однак, розробка модельних характеристик спортсменів в 

кіокушинкай карате не проводилась [2, 5]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Рівень спортивної майстерності 

обумовлений великою кількістю чинників, серед яких особливе місце належить будові 

тіла спортсмена [1]. Відомо, що багаторічне тренування впливає на будову тіла 

спортсмена та його фізичний розвиток. Особливості впливу спортивної спеціалізації на 

морфологічні показники спортсмена відзначають багато спеціалістів. Дослідження 

деяких з них показали, що в міру збільшення стажу тренування зменшується різниця в 

будові тіла спортсменів однієї спеціалізації [2, 4, 6, 8]. 

У сучасній науковій літературі наявна низка досліджень присвячених техніко-

тактичній та фізичній підготовленості каратистів [2, 6]. Проте дуже мало робіт, які дають 

можливість комплексної оцінки будови тіла каратиста версії WKF як безконтактного 

одноборства, тренувальний процес якого має певні особливості, зокрема більшою мірою 

спрямований на розвиток швидкісних, ніж силових властивостей. Важливим є створення 

морфологічного профілю каратиста версії WKF і порівняння його з представниками 

карате інших версій та інших одноборств. 

Поряд із великою кількістю робіт, присвячених вивченню соматотипу 

представників різних видів спорту, соматотип спортсменів - єдиноборців є мало 

вивченим. [1, 3]. 

Мета дослідження: прослідкувати вплив занять карате на морфологічні показники 

модельної характеристики каратистів. 

Завданнями дослідження було провести аналіз літературних джерел з обраної 

проблеми, визначити тотальні розміри і парціальні ланки тіла та тип пропорцій тіла 

спортсменів, що займаються карате. 

У процесі дослідження нами було обстежено 8 каратистів, віком 15-30 років, 

спортивний стаж яких коливався від 3 до 7 років. Троє з них мали звання КМС, решта 

мали І дорослий спортивний розряд.  

Результати дослідження та їх обговорення. Процеси росту і фізичного розвитку 

людини характеризують тотальні розміри тіла. До тотальних розмірів належать довжина 

і маса тіла, масо-ростовий індекс, а також периметр грудної клітки.  

У спорті тотальні розміри тіла є однією з умов досягнення максимального 

результату та одним з основних критеріїв спортивного відбору. Тотальні розміри тіла 

поряд з досконалою технікою дають переваги провідним спортсменам різних видів 

спорту і каратистам зокрема. Треба зазначити також, що морфологічні особливості 

впливають на спортивні результати, як через масо-ростові показники, так і 

безпосередньо, через прояв рухових здібностей [3, 6, 9].  
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Встановлено, що низка антропометричних показників (лінійні розміри, маса і склад 

тіла, особливості соматотипу, рухомість у суглобах тощо) мають важливе значення для 

досягнення високих результатів у національних одноборствах – гопак, карате кіокушин, 

тхеквондо, дзюдо [3, 6, 8]. 

Під час проведення антропометричних вимірювань встановлено, що маса тіла і 

зріст обстежуваних нами каратистів суттєво не відрізняються від маси та зросту умовної 

середньостатистичної людини чоловічої статі відповідної вікової групи. Довжина тіла 

обстежуваних каратистів становила в середньому 178±1,8см, а маса тіла 73±3,3кг., 
тобто, відповідає середнім значенням (табл.1). Порівняння отриманих даних із 

літературними свідчить, що маса та зріст обстежуваних нами спортсменів близькі до 

показників представників боксу, тхеквондо та карате, у яких середня вага тіла становить 

68–74 кг, а зріст – 176–181 см [6, 7]. 

Заслуговують на увагу й інші тотальні розміри тіла обстежуваних. Периметр 

грудної клітки спортсменів-каратистів відповідає її розмірам у спортсменів високої 

кваліфікації швидкісно-силових видів спорту і становить у середньому 93±1,7см. 

На основі отриманих показників нами були визначені індекси, що дозволяють 

оцінити фізичний розвиток спортсменів. Отримані дані свідчать, що масо-ростовий 

індекс Кетле обстежуваних становить 410,6±17,1 г/см, що відповідає високому рівню 

фізичного розвитку. 

Наступний досліджуваний показник індекс форми грудної клітки свідчить про її 

розвиток. У обстежених індекс форми грудної клітки був 141,3±4,8%, що також 

відповідає широкій формі грудної клітки.  
Каратисти відзначаються порівняно великим поперечним діаметром грудної 

клітки, а співвідношення сагітального до поперечного діаметрів грудної клітки (від 65% 

до 74%) засвідчує, що у 70 % обстежуваних грудна клітка середня за формою, у 30% – 

грудна клітка плоскої форми. 

Індекс кінцівок у каратистів склав 75,3±2,2 дм2, а середні значення комплексного 

показника тулуба становили 77,0±0,2 см2/кг, що відповідають середньому рівню цих 

показників і впливають на їх спортивні досягнення. 

Таблиця 1  

Тотальні розміри тіла каратистів 
 

№ 

п/п 

Показники 
Х±m  V,% 

1. Довжина тіла (см) 178±1,8 2,8 4,9% 

2. Маса тіла (кг) 73±3,3 12,0 8,7% 

3. Масо-ростовий індекс (г/см) 410,6±17,1 11,1 45,4% 

4. Периметр грудної клітки 

ПГК(см) 
93±1,7 4,5 4,2% 

5. Індекс форми грудної клітки 

(у%) 
141,3±4,8 8,9 12,7% 

6. Індекс кінцівок в (дм2) 75,3±2,2 7,8 5,9% 

7. Комплексний показник 

тулуба в см2/кг 
77,0±0,2 0,7 0,6% 

8. Площа поверхні тіла(м2) 1,92±0,05 7,1 1,3% 
 

Важливим показником фізичного розвитку спортсмена вважають площу поверхні 

його тіла. Часто її порівнюють з масою тіла. При цьому більша маса, що припадає на 

одиницю площі, вказує на вищий рівень фізичного розвитку. За отриманими 

результатами значення площі поверхні тіла каратистів знаходилось у межах від 1,7 м2 до 
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2,06м2 і в середньому становила 1,92 ± 0,05 м2 (в умовного дорослого 

середньостатистичного чоловіка – 1,90 м2). 

Таким чином можна констатувати, що середні значення тотальних розмірів 

обстежених нами каратистів відповідали середнім або високим значенням цих 

показників і свідчать про міцну тілобудову обстежених спортсменів-каратистів та 

добрий розвиток грудної клітки. 

Для формування рухових навичок каратистів велике значення мають їх 

антропометричні дані, у першу чергу довготні ланки тіла. Відомо також, що абсолютні 

і відносні розміри окремих ланок тіла мають визначальне значення для вдосконалення 

спортивної майстерності й ефективних виступів під час спортивних змагань. Особливо 

інформативними є відносні величини кінцівок і їх ланок як до довжини тіла, так і до 

довжини тулуба, що дає змогу оцінити розміщенням їх під вірним кутом при руках, коли 

буде прикладатись найбільша абсолютна сила [6, 7]. 

У результаті наших досліджень встановлено, що парціальні розміри тіла 

обстежених каратистів становлять: середня абсолютна довжина тулуба 59,6±0,8см; тоді 

як довжина грудної клітки у них 96,5±1,3 см. Щодо відносних величин. то вони були 

відповідно: 33,5±0,2% та 20,2±0,3%( табл. 2)  

Таблиця 2 

Парціальні розміри тіла каратистів 

 

Наступним досліджуваним показником у каратистів був плечовий показник, який 

вказує на розвиток постави і становить 93,6±0,8% і свідчить, що постава нормальна та 

про добрий розвиток м’язів грудей та спини. 

Таким чином, немає ніяких сумнівів, що висококваліфіковані спортсмени 

відрізняються будовою тіла і, що морфологічні параметри тіла є однією з складових 

модельної характеристики спортсменів різної спеціалізації і карате у тому числі. 

Під час вивчення будови тіла, зазвичай, виникає думка щодо пропорційності та 

гармонійного розвитку окремих його частин. Незважаючи на винятково велику кількість 

індивідуальних особливостей, завжди є наявні найтиповіші риси будови. 

Так, як, пропорції тіла означають співвідношення різних його частин, то звичайно 

для їх характеристики важливіше значення мають не абсолютні, а відносні розміри 

тулуба та кінцівок. На підставі повздовжніх і поперечних розмірів тіла каратистів 

розраховували індекси, за якими визначали їх пропорції тіла. 

Аналізуючи індекси пропорцій тіла за методикою П.Н. Башкірова, чистих типів 

пропорцій тіла не виявлено, переважали спортсмени із змішаним типом пропорції тіла. 

Найбільше показників відносились до брахіморфного типу у поєднанні з 

доліхоморфним та мезоморфним типами. 

Середні значення довжини тулуба були 33,5±0,5см, за цим показником 100% 

каратистів відносяться до брахіморфного типу, тобто мають довгий тулуб. Ширина 

№  

п/п 

 

 

Показники  

Каратисти  n=8 

Х±m 

Абсолютні величини  
Відносні величини 

у(%) 

1 Довжина тулуба, см 59,6±0,8 33,5±0,2 

2 Довжина грудної клітки, см 36±0,6 20,2±0,3 

3 Плечовий показник, % 93,6±0,8 93,6±0,8 
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плечей становить 23,5±0,4см. Дані за цим показником вказують на те, що 62,5% 

досліджуваних нами каратистів мають брахіморфний тип, тобто широкі плечі і лише 

37,5% мезоморфний – середню ширину плечей. 

За шириною таза 62,5% обстежених каратистів відносились до доліхоморфного, а 

37,5% до мезоморфного типів, тобто більшість мали вузький таз. Таким чином можна 

сказати, що за вище згаданими показниками обстежені нами каратисти мають типово 

«чоловічий» тип будови, що характеризується широкими плечима та вузьким тазом. 

Проаналізувавши показники довготних ланок нижніх та верхніх кінцівок 

встановлено, що 62,5% обстежених відносились до доліхоморфного типу, тобто мали 

довгі ноги, і лише 37,5% мали мезоморфний тип – тобто середніх розмірів нижні 

кінцівки.  

Середньої довжини верхні кінцівки встановлено у 37,5% обстежених каратистів, 

що відносяться до мезоморфного типу, та 62,5% мали короткі руки, тобто відносились 

до брахіморфного типу.  

Таким чином, серед спортсменів цієї групи переважали такі, які мали довгий і 

широкий тулуб, широкі плечі, вузький та середніх розмірів таз, довгі ноги та короткі або 

середньої довжини верхні кінцівки. Відомо також, що спортсмени з великою довжиною 

тулуба, в порівнянні з довжиною руки, схильні до потужної силової роботи при 

відповідно низькому темпі, що є характерними особливостями для каратистів. 

У процесі дослідження визначали тип пропорцій тіла каратистів і за В.В. Бунаком, 

тобто за двома показниками: довжина ноги та ширина плечей. 

Встановлено, що основна кількість обстежуваних зосереджена в тих графах, де 

мають місце такі ознаки: довгі і середні нижні кінцівки та широкі і середні плечі, тобто 

встановлено два конституційні типи: паратейноїдний (62,5%) та гармоноїдний – (37,5%). 

У більшості обстежуваних нами спортсменів за методикою В.В. Бунака 

встановлено довгі і середні показники ніг та широкі й середні плечі. 

Таблиця 3 

Типи пропорцій тіла каратистів за П.Н. Башкіровим  

та за В.В. Бунаком (у %) 
 

№ 

п/п 
за П.Н. Башкіровим (у %) За В.В. Бунаком (у %) 

1 Брахіоморфний з ознаками 

доліхоморфії 
12,5% Паратейноїдний 62,5% 

2 Мезоморфний з ознаками 

брохіормофії 
12,5% 

Гармоноїдний 

 

37,5% 

3 Змішаний  75%   
 

Таким чином, якщо порівняти отримані нами у процесі дослідження показники 

індексів пропорцій тіла каратистів за двома авторами, то можна констатувати (див. табл. 

3), що 75% досліджуваних за П.Н. Башкіровим мали змішаний тип і по 12,5% – 

брахіморфний з ознаками доліхоморфії і мезоморфний з ознаками брохірмофії.  

За В.В. Бунаком 62,5% мали паратейноїдний та 37,5% гармоноїдний тип пропорцій 

тіла. Виходячи з вищесказаного слід вважати, що таке поєднання типів пропорцій тіла 

може служити тією біомеханічною основою, яка забезпечує підготовку 

висококваліфікованих каратистів. 

Висновки. У сучасній науковій літературі наявна низка досліджень, присвячених 

техніко-тактичній та фізичній підготовленості каратистів, проте робіт, які дають 
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можливість комплексно оцінити будову тіла каратиста, тренувальний процес якого має 

певні особливості, небагато. 

Середні значення тотальних розмірів тіла досліджуваних нами каратистів вказують 

на середні або високі значення цих показників. Визначений індекс форми грудної клітки 

відповідає широкій формі грудної клітки. Індекс кінцівок у каратистів та комплексний 

показник тулуба є на середньому рівні та можуть впливати на їх спортивні досягнення. 

Щодо парціальих розмірів тіла обстежених каратистів то вони були наступні: середня 

абсолютна довжина тулуба (59,6±0,8см); тоді як довжина грудної клітки – 96,5±1,3 см. 

Щодо відносних величин то вони були відповідно: 33,5±0,2% та 20,2±0,3%. Плечовий 

показник, вказує на розвиток постави, становить 93,6±0,8% і свідчить, що постава 

нормальна та добрий розвиток м’язів грудей та спини. 

Порівнявши показники пропорції тіла за двома авторами, серед досліджуваних 

каратистів можна констатувати, що чистих пропорцій тіла не виявлено.75% 

досліджуваних за П.Н. Башкіровим мали змішаний тип і по 12,5% – брахіморфний з 

ознаками доліхоморфії і мезоморфний з ознаками брохірмофії. За В.В. Бунаком 62,5% 

мали паратейноїдний та 37,5% гармоноїдний тип пропорцій тіла. Таке поєднання типів 

пропорцій тіла може служити тією біомеханічною основою, яка забезпечує підготовку 

висококваліфікованих каратистів. 

Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження будуть 

проводитися у напрямку визначення величини умовного показника м'язової сили 

(УПМС) та індексу масивності (ІМ) на ланках кінцівок і складові компоненти тіла 

спортсменів, що займаються карате. 
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Анотації: 
У статті розглядаються поняття та 

зміст здоров’язберігаючих 

технологій у контексті фізичного 

виховання студентів вишу, а також 

зміст засобів фізичної культури 

для використання у педагогічному 

процесі фізичного виховання 

студентів з метою створення 

фізіологічно сприятливих умов для 

їх навчальної і іншої творчої 

діяльності. 

 

In article are considered the concept 

and the concept health protect 

technologies with reference to a 

context of physical training of 

students of higher education 

institution, and also the maintenance 

of means of the physical culture 

which is subject to use in 

pedagogical process of physical 

training of students with a view of 

creation of physiologically favorable 

conditions for their educational and 

other creative activity.  

 

В статье рассматриваются понятие 

и содержание 

здоровьесберегающих технологий 

применительно к контексту 

физического воспитания студентов 

вуза, а также содержание средств 

физической культуры, подлежащих 

использованию в педагогическом 

процессе физического воспитания 

студентов в целях создания 

физиологически благоприятных 

русловий для их учебной и иной 

творче ской деятельности. 
Ключові слова:  
вища освіта, фізичне виховання 

студентів, фізична культура, 

засоби фізичного виховання, 

здоров’язберігаючі педагогічні 

технології. 

 

the higher education, physical 

training of students, physical culture, 

means of physical training, health 

protect technologies. 

 

высшее образование, физическое 

воспитание студентов, физическая 

культура, средства физического 

воспитания, здоровьесберегающие 

педагогические технологи. 

 
Постановка проблеми. У сучасній українській педагогічній науці 

здоров’язберігаючі технології досліджуються переважно у контексті організації процесу 

освіти дітей у школі. Стосовно ж студентів, можливість і необхідність використання 

подібних педагогічних технологій, на жаль, розглядається вкрай рідко. Можливо, 

причиною тому є вкрай низький відсоток фізично здорової молоді, яка поступає на 

навчання у виші. Хоча мало би бути навпаки. Більшість студентів сьогодні об’єктивно 

мають певні патології чи дисфункції. Зростання захворювань у хронічній стадії, які 

обмежують працездатність, серед студентської молоді невпинно збільшується, і серед 

випускників вузів відсоток фізично здорових студентів зменшується до 10-15%, тобто 

скорочується втричі у порівнянні зі значенням даного показника у абітурієнтів. Дані 

статистики наочно свідчать про те, що у вищій школі достатньо простору для 

застосування здоров’язберігаючих педагогічних технологій, а необхідність 

застосування таких технологій давно назріла і є як ніколи актуальною. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблемою дослідження 

здоров’язберігаючих технологій у системі фізичного виховання займалася ціла низка 

дослідників [2, 3, 4, 5, 6 і ін.], виокремлюючи педагогічний, валеологічний, медичний, 

соціальний аспекти. Здоров'я, як понятійна категорія, несе в собі суб’єктивні й водночас 

об’єктивні ознаки. Наукові дослідження проблеми здоров’я останніх років розглядають 

його з позицій цілісності, використовуючи холістичний, інтегративний підхід, 

методологічні принципи, що лежать в основі знань про людину з позицій 

закономірностей ситемної цілісності і синергетичної взаємодії її складових [1, 6 і ін.]. У 

даному контексті активізувались і дослідження проблем здорового способу життя 

студентів та здоров’язберігаючих технологій, як важливого чинника у системі 

детермінант здоров’я [3, 7 і ін.]. Автори наголошують, що студентський вік – це період, 

коли ще можна скорегувати недоліки та відхилення в індивідуальному фізичному 

розвитку та здоров’ї. І використання здоров’язберігаючих педагогічних технологій в 

освітньому процесі позитивно впливатиме на здоров’я студентів та індивідуальний 

фізичний розвиток. 


