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В работе рассмотрено обоснование эффективности физиче-
ского воспитания детей школьного возраста средствами косики-ка-
ратэ на учебных занятиях по физической культуре, представлены 
тесты для оценки физической подготовленности учащихся и ре-
зультаты исследования.

Введение. Физическое воспитание в общеобразовательных шко-
лах на занятиях по физической культуре не перекрывает недостатка 
двигательной активности школьников, является недостаточной для 
общего образования, цель физического самосовершенствования мало 
достигаема. Концентрация внимания на усилении мотивации к физи-
ческому воспитанию подростков посредством нетрадиционных уроков 
физической культуры помогают развитию их самореализации, органи-
зованности и самоконтроля [1,2]. 

В частности, косики-каратэ в системе физического воспитания по-
могает подросткам развиваться как физически, так и духовно. Косики-ка-
ратэ - вид спорта, предусматривающий подготовку и участие в индивиду-
альных и командных соревнованиях. Косики-каратэ располагает богатым 
техническим арсеналом, по количеству и качеству не только не уступает 
технике других видов единоборств, но и во многом их превосходит. 

Цель исследования – обоснование эффективности физического 
воспитания детей школьного возраста средствами косики-каратэ [3,4].

Материалы и методы исследования. Для оценки физической 
подготовленности использовались следующие тесты:

1.Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. 
Исходное положение: упор на коленях, «голова – туловище – ко-

лени» составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до каса-
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ния грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание – до 
полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии – «голова 
– туловище – колени». Даётся одна попытка. Фиксируется количество 
отжиманий от пола при условии правильного выполнения теста в про-
извольном темпе. 

2. Поднимание туловища из исходного положения лёжа на спине. 
Исходное положение: лёжа на спине на гимнастическом мате, 

пальцы рук «в замке» за головой, локти вперёд, ноги согнуты в коленях 
под прямым углом, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены, лопат-
ки касаются мата. Фиксируется количество выполняемых упражнений в 
одной попытке за 60 секунд, касаясь локтями бёдер (коленей), с после-
дующим возвратом в исходное положение.

3. Челночный бег 3х10 м.
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёр-

дым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На 
расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии - «Старт» и 
«Финиш».

Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положе-
ние высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включе-
нием секундомера) тестируемый бежит до финишной линии, касается 
линии рукой, возвращается к линии старта, осуществляет её касание 
и преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. 
Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». Те-
стируемые стартуют по два человека. Результат фиксируется до 0,1 с.

Для обоснования эффективности применения косики-каратэ в 
физическом воспитании детей школьного возраста с сентября 2018 г. 
по октябрь 2019 г. на базе МОУ СОШ № 41 проводилось исследование, 
разбитое на три этапа. В исследовании приняло участие 20 детей в воз-
расте 15-17 лет. Участники эксперимента были разделены на 2 группы, 
контрольную и экспериментальную по 10 человек в каждой. 

Контрольная группа занималась по рабочей программе физиче-
ской культуры, школьники в экспериментальной группе занимались на 
третьем уроке косики-каратэ.

Таким образом, для решения поставленных задач нами были ис-
пользованы адекватные и достаточные средства, схема организации и 
методы оценки их эффективности.

Результаты исследования. Для оценки эффективности примене-
ния косики-каратэ в физическом воспитании детей школьного возраста 
было проведено предварительное тестирование до проведения педа-
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Таблица 1 - Результаты исследования учащихся до эксперимента

Тесты Группы M±m δ t Р

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лёжа, раз 

КГ 21,31±0,61 0,69
0,67 >0,05

ЭГ 21,12±0,41 0,64
Поднимание туловища из 
исходного положения лёжа 
на спине, раз/мин

КГ 22,10±1,06 2,19
0,37 >0,05

ЭГ 22,80±1,69 2,07

Челночный бег, сек
КГ 7,61±0,06 0,22

0,41 >0,05ЭГ 7,50±0,04 0,24
ЭГ 21,63±0,28 1,03

Таблица 2 - Результаты исследования школьников после 
эксперимента

Тесты Группы M±m δ t Р

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лёжа, раз

КГ 32,24±0,62 0,99
2,31 <0,05

ЭГ 35,21±0,45 1,48
Поднимание туловища из 
исходного положения лёжа 
на спине, раз/мин

КГ 25,31±1,19 2,29
3,62 <0,01

ЭГ 31,39±1,12 2,53

Челночный бег, сек
КГ 7,35±0,06 0,11

2,14 <0,05ЭГ 7,26±0,05 0,09
ЭГ 35,15±0,51 0,58

гогического эксперимента. Результаты тестирования контрольной и экс-
периментальной групп представлены в таблице 1.

Результаты тестирования до проведения эксперимента показали, 
что показатели в наблюдаемых тестах у школьников контрольной и экспе-
риментальной группы находятся примерно на одном и том же уровне, т.к. 
статистическая обработка данных не выявила достоверных различий полу-
ченных показателей (P>0,05), что подтверждает однородность групп [5,6]. 

Результаты средних значений показателей тестирования кон-
трольной и экспериментальной групп в конце педагогического экспери-
мента представлены в таблице 2.
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Выводы. Анализ результатов повторного тестирования показал, 
что полученные показатели экспериментальной группы превосходят 
результаты тестов школьников контрольной группы. Статистическая об-
работка данных выявила достоверные различия результатов повторно-
го тестирования для контрольной и экспериментальной группы по всем 
тестам, характеризующим физическую подготовленность детей. Рас-
смотрим более подробно динамику результатов тестирования.
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The paper considers the rationale for the effectiveness of physical edu-
cation of school - age children by means of kosiki-karate in physical education 
classes, presents tests to assess the physical fitness of students and the results 
of the study.


