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Введение. Соревновательная деятельность вы-
зывает необходимость высокого уровня владения 
специальными произвольными движениями, кото-
рые выполняются с высокой точностью в услови-
ях дефицита времени на фоне высокого нервно-
эмоционального напряжения [2; 4; 19; 20; 21].

В практике спортивной деятельности осущест-
вляется поиск новых путей повышения технического 
мастерства спортсменов, эффективности обучения 
двигательным действиям. Процесс овладения слож-
нокоординированными двигательными действиями 
является успешным, если спортсмен не только име-
ет высокий уровень физической подготовленности, 
но и высокоразвитые способности управления соб-
ственными движениями. Поэтому высокий уровень 
развития координационных способностей является 
основой управления двигательной деятельностью в 
спорте. Доказано, что от уровня совершенствова-
ния координационных способностей зависит каче-
ство выполнения технических элементов, особенно 
в быстроизменяющейся двигательной деятельно-
сти [5; 10; 11; 18].

Проблема развития координационных спо-
собностей представлена в современной научно-
методической литературе. Так, ряд научных данных 
посвящен исследованию особенностей развития 
и методике совершенствования координационных 
способностей у школьников  [8;  9], у спортсменов 
различных видов спорта и различных возрастных 
групп [3; 6; 7; 12; 14].

Научные исследования посвящены изучению 
сенситивных периодов развития координационных 
способностей. Методикам определения и критериям 
оценки посвящены работы [1; 12; 13; 15; 16; 17].

Вместе с тем проблема развития координаци-
онных способностей юных каратистов изучена недо-

статочно [6; 10].
К тому же, наши исследования и практический 

опыт работы в ДЮСШ показал, что в тренировочном 
процессе юных каратистов недостаточно внимания 
уделяется формированию умений управлять слож-
ными техническими приемами в условиях соревно-
вательной деятельности. Такое положение и обосно-
вывает актуальность приведенного исследования.

Связь исследования с научными програм-
мами, планами, темами. Исследование проводи-
лось в соответствии с темой Сводного плана научно-
исследовательской работы в сфере физической 
культуры и спорта на 2011–2015  гг. Министерства 
образования и науки, молодежи и спорта Украины 
в рамках темы 2.18 «Совершенствование механиз-
мов управления двигательной деятельностью спор-
тсменов» (номер государственной регистрации 
0111U000195).

Цель исследования: обоснование методики 
оптимизации развития координационных способ-
ностей юных каратистов на этапе предварительной 
базовой подготовки.

Для реализации цели исследования были по-
ставлены следующие задачи:

Определить индивидуальные особенности 1.	
развития координационных способностей юных ка-
ратистов на этапе предварительной базовой подго-
товки.

Разработать и экспериментально обосно-2.	
вать методику оптимизации развития координацион-
ных способностей юных каратистов.

Материал и методы исследования. Для реше-
ния поставленных задач применялись такие методы 
исследования: анализ и обобщение научной литера-
туры, педагогические тестирования, антропометрия, 
гониометрия, хронометрия, координациометрия, 
рефлексометрия, методы математической статисти-
ки.

Педагогический эксперимент проводился в 
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условиях тренировочного процесса, в котором при-
нимали участие 57 юных спортсменов, которые были 
разделены на две группы равноценного уровня под-
готовки: контрольную (n=27) и экспериментальную 
(n=30).

Спортсмены контрольной группы тренировались 
по существующей программе в ДЮСШ и спортклу-
бах. В программу тренировки экспериментальной 
группы были внесены дополнительные упражнения 
для развития координационных способностей.

Результаты исследования и их обсуждение. 
В тренировочном процессе применялись общие и 
специальные тренировочные упражнения во взаи-
мосвязи с элементами техники каратэ (табл. 1).

Экспериментальная программа содержит 5  бло-
ков тренировочных средств, направленных на раз-
витие координационных способностей и обучение 
базовым элементам техники каратэ.

Первый блок составляли упражнения, направ-
ленные на развитие статического и динамического 
равновесия. Пристальное внимание при выполнении 
этих упражнении уделялось правильности выполне-
ния ударной фазы и сохранению равновесия после 
удара. Это дает возможность мгновенно продолжить 
поединок.

Второй блок тренировочных упражнений направ-
лен на развитие способности к точности движений с 
вращениями.

Третий блок тренировочных заданий направлен 
на развитие способности дифференцировать про-
странственные и временные параметры движений 
и совершенствование техники совместного выпол-
нения ударов руками и ногами в средней и верхний 
уровень.

Четвертый блок тренировочных заданий содер-
жал упражнения, направленные на развитие способ- 
ностей к перестроению и согласованию двигатель-
ных действий, а также на совершенствование техники 
двигательных действий – атака и контратака.

Пятый блок тренировочных заданий направлен 
на выполнение сложных прыжковых действий, а так-
же на совершенствование техники двойных ударов в 
корпус и в верхний уровень на месте и при степовых 
передвижениях.

Все тренировочные задания выполнялись с уче-
том заданной амплитуды движений, точности, темпа 
и ритма. Определенную часть упражнений необходи-
мо выполнять с закрытыми глазами, на разных дис-
танциях с неизвестным передвижением противника.

При планировании тренировочных заданий, на-
правленных на повышение уровня координационных 
возможностей, учитывались такие компоненты на-
грузки: сложность движений, интенсивность и про-
должительность, количество повторений в одном 
подходе, продолжительность пауз и отдыха между 
упражнениями:

Для развития координационных способ-1.	
ностей принимались упражнения различной слож-
ности  – от относительно простых, стимулирующих 
сенсорные системы и нервно-мышечный аппарат, 
до сложнейших, вызывающих полную мобилизацию 
функциональных возможностей спортсменов.

Интенсивность выполнения в значительной 2.	
мере определялась необходимостью комплексного 
решения задач специальной подготовки (табл. 2).

Таблица 2
Интенсивность тренировочных нагрузок 

(по И. Н. Пашкову, 2011)

Зоны интенсивности 
по ЧСС (уд..мин–1)

Обще-
подготови-

тельный этап

Специально-
подготови-

тельный этап

1 зона – ЧСС (130–150) 40% 35%

2 зона – ЧСС (150–170) 40% 35%

3 зона – ЧСС (170–180) 20% 30%

Продолжительность упражнений колебалась 3.	
в широком диапазоне при непрерывном выполнении 
от 10 до 20 с и зависела от координационной слож-
ности.

При непродолжительной работе в каж-4.	
дом упражнении (до 5  с), количество повторе-
ний колебалось от 6 до 12  раз. При более про-
должительных заданиях количество повторе-
ний в одном подходе составляло от 4 до 8  раз.

Таблица 1
Тренировочные средства для развития координационных способностей юных каратистов

Общие Специальные

Прыжки со скакалкой.
Прыжки вверх через резинку.

Выпрыгивание на горку матов.
Прыжки через набивные мячи.

Прыжки на двух ногах по лестнице вверх.

Прыжки-кувырки через препятствие с имитацией 
различных ударов.

Ходьба спиной вперед с закрытыми глазами и 
имитацией различных ударов.

Акробатические упражнения (кувырки в группировке, стойки на 
лопатках, на голове, перевороты, сальто).

Гимнастические упражнения (упражнения на равновесие, 
различные махи ногами, шпагаты).

Упражнения тхеквондо, кикбоксинга, таиландского бокса 
(передвижения в боевой стойке, серии ударов руками и ногами, 

действия в защите, блокировка, контратака).

Прыжки по разметкам с имитацией различных ударов.
Прыжки с вращением с помощью и без помощи рук.

Прыжки с имитацией – бой с «тенью».
Вращения вокруг вертикальной оси в полуприседе с 

выполнением различных ударов.

Имитационные упражнения (различные удары ногами, руками, 
перемещения при атаке, контратаке, защите: действия при 

входе и выходе из клинча, бой с «тенью»).

Степовые передвижения по прямой с закрытыми 
глазами с имитацией техники различных ударов.

Общеразвивающие упражнения:
упражнения на батуте (ходьба, подскоки, прыжки с 

разноименным приземлением).

Соревновательные упражнения (заданные серии 
ударов на лапах-ракетках или протекторах, спарринги 

с определенным заданием).
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Продолжительность пауз отдыха5.	  между от-
дельными упражнениями колебались от 1 до 3 минут. 
В отдельных случаях, когда ставилась задача выпол-
нения упражнения на фоне утомления, длительность 
пауз отдыха составляла 10–15 с.

Начальные результаты тестирования общих ко-
ординационных показателей в КГ и ЭГ не отличались 
между собой (табл. 3). 

Как видно из таблицы, показатели координацион-
ных способностей между КГ и ЭГ не имели достовер-
ных различий. Однако внедрение программы опти-
мизации тренировочных занятий за счет включения 
акробатических упражнений и спортивных игр вызы-
вала значительное улучшение показателей координа-
ционных способностей в экспериментальной группе 
(табл. 4).

Результаты исследований координационных спо-
собностей свидетельствует об улучшении их показа-
телей в обеих группах. Однако внедрение программы 
оптимизации в экспериментальной группе способ-
ствовала значительному улучшению их общих коор-
динационных способностей. Так, показатель перво-

го теста в ЭГ повысился на 25,5%, а в КГ – на 20,5%. 
Второй показатель в ЭГ повысился на 22,6%, а КГ – на 
20,8%. Аналогичные изменения наблюдаются в ди-
намике третьего показателя: ЭГ – 7,14%, КГ – 6,25%. 
Показатель теппинг-тест в КГ не изменился, а в ЭГ 
повысился на 6,9%. Сенсомоторные реакции на звук 
лучше наблюдаются в КГ на 16% и на свет – на 19%. 
В ЭГ эти показатели улучшились соответственно на 
14% и на 17,3%.

Значительно, по сравнению с КГ, улучшились в ЭГ 
показатели челночного бега  – 3,5% и 21,7%. Анало-
гичные изменения наблюдаются в показателях про-
бы Ромберга: КГ – 9,8% и ЭГ – 14,9%, и в показателях 
точности воспроизведения заданного усилия: КГ  – 
13,3%, а в ЭГ – на 17,8%.

Анализ проведенных исследований свидетель-
ствует о наличии высокого уровня связи между общи-
ми показателями координационных способностей и 
специальными сложнокоординационными действия-
ми, которые значительно повысились после экспери-
мента в экспериментальной группе (табл. 5).

Анализ результатов исследования свидетель-

Таблица 3
Показатели общих координационных способностей каратистов КГ и ЭГ в начале эксперимента

№ Тесты
КГ ЭГ

p
Х±m σ Х±m σ

1 Поддержание статического равновесия на одной ноге с 
открытыми глазами (с) 30,6±1,92 7,19 30,79±1,7 6,37 >0,05

2 Тоже с закрытыми глазами (с) 24,56±1,84 6,90 24,73±1,52 5,69 >0,05

3 Упражнение на согласование движений рук и ног (с) 16,77±0,71 2,67 15,21±0,47 1,78 >0,05

4 Теппинг-тест (кол-во) 25,73±0,71 2,65 27,47±0,68 2,54 >0,05

5 Время реакции на звуковой раздражитель (с) 0,32±0,02 0,07 0,32±0,02 0,09 >0,05

6 Время реакции на световой раздражитель (с) 0,36±0,02 0,08 0,35±0,02 0,07 >0,05

7 Точность воспроизведения длины линии без зрительного 
контроля (см) 1,77±0,29 1,08 1,56±0,18 0,68 >0,05

8 Челночный бег (с) 11,08±0,21 0,77 11,21±0,26 0,98 >0,05

9 Проба Ромберга (с)
лев. 33,64±1,44 5,38 33,77±1,24 4,64 >0,05

пр. 34,24±1,34 5,45 34,71±1,33 4,98 >0,05

10 Воспроизведение усилия 50% сильнейшей кистью (%) 16,46±2,70 10,12 17,85±2,41 9,00 >0,05

Таблица 4
Показатели общих координационных способностей КГ и ЭГ в конце эксперимента

№ Тесты
КГ ЭГ

p
Х±m σ Х±m σ

1 Поддержание статического равновесия на одной ноге с 
открытыми глазами (с) 36,86±0,42 1,57 40,94±0,77 2,88 <0,05

2 Тоже с закрытыми глазами (с) 29,49±0,55 2,05 31,25±0,55 2,04 <0,05

3 Упражнение на согласование движений рук и ног (с) 15,70±0,69 2,57 14,01±0,47 1,75 <0,05

4 Теппинг-тест (кол-во) 25,50±0,41 1,55 29,62±0,38 1,47 <0,001

5 Время реакции на звуковой раздражитель (с) 0,26±0,05 0,02 0,19±0,04 0,02 <0,001

6 Время реакции на световой раздражитель (с) 0,31±0,03 0,07 0,25±0,01 0,02 <0,05

7 Точность воспроизведения длины линии без зрительного 
контроля (см) 9,59±0,54 2,03 9,35±0,17 6,35 >0,05

8 Челночный бег (с) 10,68±0,14 0,52 9,86±0,16 0,51 <0,01

9 Проба Ромберга (с)
лев. 34,12±1,24 4,62 38,51±0,96 4,20 <0,05

пр. 39,04±0,95 3,57 42,54±0,94 3,52 <0,05

10 Воспроизведение усилия 50% сильнейшей кистью (%) 14,17±1,88 6,66 8,01±1,31 4,92 <0,05
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ствует, что в ЭГ и КГ наблюдаются положительные 
изменения показателей координационных способ-
ностей. Более значительное повышение результатов 
исследования наблюдается в ЭГ.

Наибольшее улучшение наблюдалось в показате-
лях статического равновесия на правой и левой ноге – 
70,1% и 48,70%, а также динамического равновесия 
правой и левой ноги – 19,07% и 18,77%. Значитель-
ные темпы прироста показателей ЭГ наблюдались в 
тестах: 5 ударов правой и левой ногой в верхний уро-
вень 22,5% и 28,6%, атака и контратака – 19,1%, два 
удара руками в грудь и живот – 11,7 и 12,2%.

Выражены темпы прироста показателей теста бо-
ковые удары в средний уровень за 10 с правой и ле-
вой ногой – 17,5% и 19,1%.

Статистически достоверные показатели тести-
рования после эксперимента наблюдались и в кон-
трольной группе, однако темпы прироста были в це-
лом значительно ниже.

Таким образом, применение экспериментальной 
программы совершенствования сложнокоордини-
рованной деятельности каратистов обеспечило зна-
чительное улучшение исследуемых показателей по 
сравнению с существующей программой ДЮСШ.

Выводы. В результате проведенного исследо-

вания состояния уровня развития координационных 
способностей установлены направления оптими-
зации тренировочной деятельности. Известно, что 
координация движений представляет собой согла-
сованное направление напряжения и расслабления 
мышц. Эта согласованность определяется уровнем 
мышечного тонуса, который постоянно регулирует 
вестибулярная сенсорная система. Постоянные дви-
гательные действия (ускорения и остановки, враще-
ния в опорном и безопорном положении) вызывают 
значительное раздражение полукружных каналов, 
состояния которых изменяют тонус отдельных мы-
шечных групп, что вызывает нарушение точности и 
согласованности двигательных действий.

Предложенная программа направлена на повы-
шение вестибулярной устойчивости, которая выра-
жается в моторных и вегетативных сдвигах. Разра-
ботанные блоки тренировочных заданий обеспечили 
повышение статического и динамического равнове-
сия, как показателей вестибулярной устойчивости. 
Именно правильное формирование двигательных на-
выков длительного сохранения равновесия тела яв-
ляется основой регуляции вестибулярным аппаратом 
сложнокоординированных действий спортсменов.

Таблица 5
Показатели специальных сложнокоординированных действий каратистов ЭГ и КГ после 

внедрения программы оптимизации тренировочного процесса

№ Тесты Этап 
исследования

ЭГ
(n=30)

КГ
(n=27) р

1 Статическое равновесие на правой ноге (с)
До 12,67±0,24 12,71±0,23 >0,05

После 43,5±1,89* 24,81±0,94* <0,01

2 Статическое равновесие на левой ноге (с)
До 22,98±1,05 22,93±0,88 >0,05

После 43,93±1,52* 34,19±1,09* <0,01

3 Динамическое равновесие правой ногой (с)
До 8,55±0,24 8,75±0,27 >0,05

После 44,81±1,55* 27,25±1,16* <0,01

4 Динамическое равновесие левой ногой (с)
До 9,90±0,59 10,04±0,37 >0,05

После 47,02±1,84* 30,72±1,19* <0,01

5 5 боковых ударов в верхний уровень 
подъёмом правой ноги (c)

До 6,68±0,11 6,74±0,15 >0,05

После 5,18±0,12* 6,14±0,13* <0,01

6 5 боковых ударов в верхний уровень 
подъёмом левой ноги (c)

До 6,99±0,16 7,04±0,13 >0,05

После 5,50±0,11* 6,53±0,14* <0,01

7 Боковые удары правой ногой в средний 
уровень за 10 с (кол-во)

До 16,5±0,20 16,3±0,11 >0,05

После 19,3±0,30* 19,41±0,12* >0,05

8 Боковые удары левой ногой в средний 
уровень за 10 с (кол-во)

До 15,80±0,12 15,50±0,21 >0,05

После 18,8±0,21* 18,53±0,23* >0,05

9 2 удара руками – передней в грудь и второй в 
живот за 10 с (кол-во)

До 8,71±0,21 8,76±0,23 >0,05

После 10,21±0,18* 10,05±0,23* >0,05

10 Тоже 5 комбинаций (с)
До 8,14±0,31 8,09±0,27 >0,05

После 7,36±0,17 7,48±0,13* >0,05

11 2 удара руками и один боковой удар ногой в 
средний уровень 5 серий (с)

До 15,14±0,09 15,09±0,11 >0,05

После 12,70±0,07* 12,90±9,09* >0,05

12 Атака-контратака (с)
До 5,14±0,09 5,17±0,07 >0,05

После 4,16±0,07* 4,12±0,08* <0,01
Примечание. *− внутригрупповые различия.
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Анотація. Ровний  А.  С., Ровная  О.  О., Галімський  В.  О. Удосконалення розвитку координаційних здібностей 
юних каратистів на етапі попередньої базової підготовки. Мета: обґрунтування методики удосконалення розвитку 
координаційних здібностей юних каратистів на етапі попередньої базової підготовки. Матеріал і методи: наведено ре-
зультати дослідження, у яких прийняли участь 57 юних спортсменів, які були розподілені на дві групи рівноцінного рівня 
підготовленості: контрольна група (n=27) і експериментальна (n=30). Відбувалося тестування вестибулярної стійкості за 
спеціальними тестами і пробою Ромберга. Результати: встановлено результати тестування вестибулярної стійкості як 
основи координаційних здібностей юних спортсменів. Вихідні показники статичної і динамічної стійкості не відрізнялися 
у контрольній і експериментальній груп. Впровадження програми оптимізації тренувального процесу сприяло значному 
підвищенню показників статичної і динамічної рівноваги в експериментальній групі. Розвиток цих здібностей забезпечило 
більш ефективне формування складнокоординованих технічних дій юних каратистів. Висновки: запропонована програма 
сприяла підвищенню рівня вестибулярної стійкості, яка проявляється в моторних і вегетативних зрушеннях. Розроблені 
блоки тренувальних завдань забезпечили підвищення статичної і динамічної рівноваги як показника вестибулярної стійкості. 
Тільки правильне формування рухових навичок збереження рівноваги тіла являється основою регуляції вестибулярним 
апаратом складнокоординованих дій спортсменів.

Ключові слова: статична і динамічна рівновага, рухові тести, координаційні здібності, програма оптимізації.

Abstract. Rovniy A., Rovnaya O., Galimskiy V. Optimisation development coordinated young karate sportsmen abil-
ities at the stage of preliminary base training. Purpose: substantiation methodise perfection development of young karate 
sportsmen coordinated abilities at the stage of preliminary base training. Material and methods: tested results of 57 young sports-
men divided in to 2 groups of equal preparatory level: control group (n=27) and experimental group (n=30) vestibular stability was 
tested by special tests and Romberg’s (station) test. Results: the results of vestibular stability testing were established as the 
ground of coordinated young sportsmen abilities. Initial indices of statical and dynamic equilibrium of control group didn’t differ from 
experimental group. Introduction of program of optimization training progress promoted considerable increasing indices statical 
and dynamic equilibrium. The development of these abilities provided more effective forming complicated coordinated technical 
actions of young karate sportsmen. Conclusion: worker out programme promoted increasing the level of vestibular stability, which 
expresses in motive and vegetative improvements. It is just because of right forming moving hobbits of long conservation (keeping) 
equilibrium body is the ground regulation vestibular apparatus (organs) of complicated sportsmen action.

Keywords: static and dynamic balance, motive tests, coordination abilities, program of optimization.
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