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ПОРІВНЯЛЬНИЙ АНАЛІЗ КОРИГУЮЧОГО ВПЛИВУ БАЗОВОЇ ТЕХНІКИ ШОТОКАН КАРА-
ТЕ-ДО, ЯК ЗАСОБУ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ

Вступ. Постава людини починає формуватися ще в ранньому віці, відповідно періодам станов-
лення функцій опори та пересування. Поетапне формування фізіологічних вигинів хребта є принципо-
вою основою подальшого нормального розвитку дитини та її адаптації в умовах навколишнього сере-
довища. Протягом індивідуального розвитку фізіологічна форма дитячого хребта під впливом різнома-
нітних факторів може набувати змін, які узагальнено можна розділити на дві групи: порушення постави 
(що не супроводжуються структурними змінами) та сколіотична хвороба. За статистикою, вже у віці до 
3 років в 2% дітей відмічається порушення постави, але серед школярів ця цифра збільшується вже 
до 60% та більше. Вагомою відмінністю порушень постави є їх обратимість під впливом різноманітних 
терапевтичних процедур та засобів рухової активності, що забезпечують збалансоване формування 
м’язового корсету хребта та попереджають прогресування патологічних проявів [3, 4, 5]. 

Серед засобів рухової активності слід зазначити як загальновідомі лікувальні методи, такі, як 
лікувальна гімнастика, рухливі ігри, фітнес, дихальні вправи, плавання, тощо. Але, в той же час набува-
ють популярності альтернативні лікувальні методи, які базуються на сприйнятті хребта, як складної, ди-
намічної, комплексної системи, що піддається змінам в тривимірному просторі. Розуміння цього підходу 
полягає в основі ідеї, що просторові зміни, які виникають при порушеннях такого роду, мають бути усу-
нені шляхом зворотної дії коригуючих сил м’язового корсету у сполученні із зовнішнім впливом [3, 4, 5]. 

На сьогоднішній день загальновідомою є відмінність східного та західного підходів до питань ру-
хової активності. Західний підхід базується на використанні традиційних засобів рухової активності. В 
той час, як широкий арсенал рухових вправ традиційних оздоровчих технік, наявних в бойових мисте-
цтвах Китаю та Японії, є нескінченною, фізіологічно обґрунтованою базою для селекції найбільш про-
дуктивних та багатофункціональних технічних вправ, здатних бути включеними в рухові реабілітаційні 
комплекси. Очевидним також є той факт, що найбільш результативним виявляється вживання засобів 
рухової активності різного походження сукупно, за принципом фізіологічної та біомеханічної обґрунто-
ваності [1, 2]. 

Мета дослідження. Провести порівняльний аналіз базової техніки традиційного Шотокан кара-
те-до, що виконується на місці (кіхон) або в русі (ідогейко), як засобу рухової активності, із поширеними 
існуючими засобами рухової активності, що використовуються в процесі корекції порушень постави. 

Методи дослідження: конструктивний аналіз сучасної науково-методичної літератури. 
Результати дослідження та їх обговорення. Згідно фундаментальної роботи Х. Нішіяма та 

Р. Брауна “Карате” в базовій техніці Шотокан карате-до розрізняють техніку стійок, техніку ударів ру-
ками, техніку захисту та техніку ніг. З точки зору фізіологічного впливу на хребет, найбільший інтерес 
представляє техніка захисту руками (уке-ваза), що має найбільш об’ємні просторові характеристики 
(амплітуду та траєкторію). Кожен захисний рух (далі - блок) виконується в двох варіантах: на місці та 
в русі. На прикладі чотирьох базових блоків (аге-уке, сото-уке, учі-уке та гедан барай) можна зазначи-
ти, що кожен блок в складі має замах, основну частину та кінцеве положення. Вихідне положення для 
виконання блоків - хейко-дачі (стійка, ноги нарізно) або кіба-дачі (стійка вершника). В процесі аналізу 
порівняння з руховими вправами деяких найбільш відомих шкіл, що працюють у напрямках корекції 
порушень постави та сколіозу (школа Шрот (Німеччина), SEAS (Італія), школа фізіотерапії сколіозу (Іс-
панія), FITS (Польща)), нами були відокремлені загальні ідеї, характерні для цих систем. По-перше - це 
тривимірність сприйняття порушення; по-друге - використання м’язової сили як в статиці так і в динаміці, 
принцип тракції, контртракції, поздовжнього розтягнення, підключення здухвинно-поперекового м’яза, 
тощо; по-третє - мотивованість пацієнта, активне двостороннє спілкування з різноманітними варіантами 
зворотного зв’язку та самокорекцією. В той же час, першим і базовим принципом виконання блоку, як 
компонента техніки, є принцип “Тай-но чан чуку” або принцип почергового розтягнення та скорочення 
тіла (вперше зазначений Х. Каназава). Таким чином, кожен блок на етапі замаху та кінцевого положення 
поєднує в собі компоненти розтягнення, тракції та контртракції м’язів в поєднанні з контролем балансу 
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напруження повздовжніх м’язів хребта (бокова стабілізація), m.erector spinae та м’язів черевного пресу 
(передньо-задня стабілізація), м’язів плечового поясу, зубчастих м’язів та бокових м’язів передньої че-
ревної стінки (ротаційна стабілізація). В ході виконання основної частини блоку відбувається закономір-
на почергова зміна компонентів впливу на осьові показники хребта. Контроль правильності виконання 
вихідного положення та всіх фаз виконання блоку здійснюється сукупно тренером і спортсменом перед 
дзеркалом, а після занять додатково аналізується за допомогою відеозаписів з обов’язковою самоко-
рекцією. Під час виконанні вправ в русі з використанням передньої стійки, окрема увага приділяється 
контролю положення тазу та правильному положенню задньої ноги, що супроводжується залученням у 
роботу здухвинно-поперекового м’яза [1, 2, 5]. 

Висновки. Таким чином, можно зазначити, що компоненти  традиційної базової техніки Шотокан 
карате-до в порівнянні із засобами, що використовуються відомими фізіотерапевтичними школами мо-
жуть бути розглянуті, як засоби рухової активності з метою попередження та корекції порушень постави 
в дитячому та підлітковому віці.
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