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Методика совершенствования координационных  

способностей юных тхеквондистов на этапе  

предварительной базовой подготовки
Пашков И.Н.

Харьковская государственная академия физической культуры

Аннотации:
Цель: экспериментально обосновать 
эффективность методики развития ко-
ординационных способностей юных 
тхеквондистов на этапе предваритель-
ной базовой подготовки. Материал: В 
исследовании принимали участие 30 
тхеквондистов (возраст 12–14 лет) по 
15 человек в экспериментальной и кон-
трольной группах. Результаты: Опре-
делены средства и методы развития 
координационных способностей тхек-
вондистов. Соотношение упражнений на 
развитие чувства пространства, мышеч-
ных чувств, чувства времени занимало 
от 15 до 25 % общего времени занятий. 
При работе до 5 секунд количество по-
вторений было – от 8 до 12–15 раз. Па-
узы отдыха между упражнениями были 
– от 1 до 2–5  минут. Предложенная 
методика способствовала улучшению 
показателей координационной подготов-
ленности тхеквондистов: удержание ста-
тического равновесия с открытыми гла-
зами на 5,08 % и с закрытыми глазами 
– 5,63 %; проба Ромберга на левой ноге 
на 11,4% и на правой ноге – 8,22%; ре-
акция выбора на 15,9%; прыжок с места 
вверх на 11,39%; челночный бег на 5,8%. 
Выводы. При совершенствовании ко-
ординационных способностей тхеквон-
дистов необходимо решать следующие 
задачи: совершенствовать способность 
освоения все более сложных коорди-
национных структур двигательных за-
даний; совершенствовать способность 
быстрого переключения двигательной 
деятельности в соответствии с изменив-
шейся обстановкой; повышать точность 
воспроизведения заданных двигатель-
ных действий; повышать устойчивость 
пространственного ориентирования.

Пашков І. М. Методика вдосконален-
ня координаційних здібностей юних 
тхеквондистів на етапі попередньої 
базової підготовки. Мета: експери-
ментально обґрунтувати ефективність 
методики розвитку координаційних зді-
бностей юних тхеквондистів на етапі по-
передньої базової підготовки. Матеріал: 
У дослідженні взяли участь 30 тхеквон-
дистів (вік 12–14 років) по 15 осіб в екс-
периментальній і контрольній групах. 
Результати: Визначено засоби і мето-
ди розвитку координаційних здібностей 
тхеквондистів. Співвідношення вправ на 
розвиток почуття простору, м’язових по-
чуттів, відчуття часу займало від 15 до 
25% загального часу занять. При роботі 
до 5 секунд кількість повторень було – 
від 8 до 12–15 разів. Паузи відпочинку 
між вправами були – від 1 до 2–5  хви-
лин. Запропонована методика сприяла 
поліпшенню показників координаційної 
підготовленості тхеквондистів: утри-
мання статичної рівноваги з відкритими 
очима на 5,08% і з закритими очима – 
5,63%; проба Ромберга на лівій нозі на 
11,4% і на правій нозі – 8,22%; реакція 
вибору на 15,9%; стрибок з місця вгору 
на 11,39%; човниковий біг на 5,8%. Ви-
сновки. При вдосконаленні координацій-
них здібностей тхеквондистів необхідно 
вирішувати наступні завдання: удоско-
налювати здатність освоєння все більш 
складних координаційних структур рухо-
вих завдань; удосконалювати здатність 
швидкого перемикання рухової діяль-
ності відповідно до зміненій обстанов-
кою; підвищувати точність відтворення 
заданих рухових дій; підвищувати стій-
кість просторового орієнтування.

Pashkov I.N. Methodic of 
coordination’s perfection of junior 
taekwondo athletes at stage of pre-
basic training. Purpose: experimental 
substantiation of effectiveness of 
coordination training methodic of 
junior taekwondo athletes at stage 
of pre-basic training. Material: in the 
research 30 taekwondo athletes of 
12-14 yrs age, who composed control 
and experimental groups, participated. 
Results: we determined means and 
methods of training of taekwondo 
athletes coordination abilities. 
Correlation of exercises for sense 
of space, muscular sense, sense of 
time took from 15 to 25% of total time 
of training. During 5 seconds’ work 
quantity of repetitions was from 8 to 
12-15 times. Rest pauses between 
exercises were from 1 to 1-2 minutes. 
The offered methodic facilitated 
improvement of coordination fitness 
indicators of taekwondo athletes: 
keeping of static balance with open 
eyes – by 5.08  % and with closed 
eyes – by 5.63 %; Romberg’s test on 
left foot – by 11,4% and on taight – by 
8.22%; response of choice – by 15.9%; 
high jump from the spot – by 11.39%; 
shuttle run – by 5.8%. Conclusions: in 
the process of perfection of taekwondo 
athletes coordination it is necessary 
to solve the following tasks: master 
more and more complex coordination 
structures of motor tasks; master quick 
re-switching of motor functioning, 
depending on change of situation; 
improve accuracy of required motor 
actions; develop stability of space 
orientation. 
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Введение.1

Координация – один из наиболее существенных 
составных элементов двигательной подготовки тхек-
вондиста. Высокий уровень проявления координаци-
онных способностей является фундаментом успеха, 
в котором окончательный результат обусловливается 
высоким уровнем технической подготовленности, 
способствует овладению техникой движения. 

Платонов В. Н.  утверждает, что достичь высоких 
спортивных результатов в двигательной деятельно-
сти можно только при условии владением высоким 
уровнем развития способностей оценивать и точно 
регулировать динамические, временные и простран-
ственные параметрами движений. Как известно, наи-
высших результатов достигают спортсмены, которые 
имеют высокий уровень сенсорных, перцептивных 
возможностей [3, 8, 9].
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Уровень техники и тактики на поле боя обусловлен 
прочностью двигательных навыков, а так же связан со 
способностью строить и координировать движения с 
высшим проявлением этой способности – двигатель-
ной координации [1, 2, 6, 9, 10].

Вместе с тем, взгляды авторов на определение 
места и роли координационной тренировки в систе-
ме подготовки спортсмена достаточно разнообразны. 
Рекомендуется развитие координационных способно-
стей интегрировано осуществлять в ходе технической 
подготовки [4, 5, 10, 11, 13, 14]. Развитие координаци-
онных способностей не сводится ни к одной из сторон 
подготовки, а составляет стержневую основу всего ее 
содержания [7–9, 19]. Поэтому есть основания ут-
верждать, что до настоящего времени чувствуется де-
фицит научно-теоретических и методических публи-
каций в области современной методики тренировки 
координационных способностей в тхеквондо.
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Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель исследования. Экспериментально обосновать 

эффективность методики развития координационных 
способностей юных тхеквондистов 12–14 лет на этапе 
предварительной базовой подготовки.

Задачи исследования. 1. На основе научно-методи-
ческой литературы изучить уровень развития и струк-
туру координационных способностей у тхеквондистов 
12–14 лет на этапе предварительной базовой подго-
товки. 2. Разработать и экспериментально обосновать 
методику развития координационных способностей, с 
учетом индивидуальных возможностей тхеквондиста 
на этапе предварительной базовой подготовки.

В исследовании приняли участия спортсмены ко-
торые изъявили желание участвовать в эксперименте, 
30 тхеквондистов: по 15 человек в экспериментальной 
и контрольной группах. Группы были однородны по 
составу с учетом возраста, роста, веса. Программа ме-
тодики была направлена на развитие способности к 
адекватному реагированию на внезапно возникающие 
ситуации, повышение качества пространственного 
ориентирования, повышался уровень устойчивости 
к раздражению вестибулярного анализатора за счет 
вращательных движений, координированности дви-
жений, формированию способности к оценке и регу-
ляции динамических и пространственно-временных 
параметров движений. 

Результаты исследования. 
Методология исследования базировалась на тео-

ретических знаниях и обобщенном опыте спортивной 
подготовки детей и подростков, изложенных в науч-
ных работах [1, 3–5, 7–9, 13, 19]. В ходе исследования 
структуры физической подготовки юных тхеквонди-
стов использовали фундаментальные положения тео-
рии развития физических качеств и теории адаптации 
к специфическим нагрузкам [1, 3, 8–12, 14–18, 20].

Во время выполнения координационных упражне-
ний от занятия к занятию мы постепенно увеличивали 
нагрузку за счет:
-	 повышения уровня координационной сложности 

заданий путем увеличения числа вариативности 
упражнения;

-	 повышения требований к точности, быстроте, це-
лесообразности, экономичности и стабильности 
выполнения технических приемов в одно и то же 

время;
-	 выполнения координационных упражнений в усло-

виях дефицита времени;
-	 сокращения пауз между упражнениями и, соответ-

ственно, между сериями упражнений;
-	 акцента «на координацию» во время выполнения 

упражнений, воздействующих на другие физиче-
ские качества;

-	 выполнения координационных упражнений после 
физических нагрузок.
У юных тхеквондистов на этапе предварительной 

базовой подготовки, уровни интенсивности и коорди-
национной сложности выполняемых упражнений по-
вышаются (табл. 1).

Соотношение упражнений  на преимущественное 
развитие чувства пространства, координационной 
способности, мышечных чувств, чувства времени и 
скоростно-силовых качеств занимало от 15 до 25  % 
общего времени занятий.

У тхеквондистов на этапе предварительной базо-
вой подготовки процесс совершенствования коорди-
национных способностей органически связан с реше-
нием задач технико-тактического совершенствования, 
с развитием скоростно-силовых способностей, вынос-
ливости в условиях специфических тренировочных и 
соревновательных нагрузок. Поэтому интенсивность 
работы в значительной мере определялась необхо-
димостью комплексного решения задач специальной 
подготовки спортсмена на этапе предварительной ба-
зовой подготовки (табл. 2) .

В процессе совершенствования координационных 
способностей юных тхеквондистов продолжитель-
ность непрерывной работы в отдельном упражнении, 
подходе (серии повторений одного и того же движе-
ния) или задании (непрерывное выполнение взаимос-
вязанных различных движений) колебалась в широ-
ком диапазоне, что определялось задачей, стоящей в 
каждом конкретном случае. 

В совершенствовании способности к сохранению 
равновесия, как и в других подобных случаях, можно 
выделить базовое и специальное направление (табл. 
3). 

Продолжительность непрерывной работы опреде-
лялось четко и составляло 10–20 с. При непродолжи-
тельной работе в каждом упражнении (до 5 с) коли-

Таблица 1 
Компоненты нагрузки при выполнении координационных упражнений юными спортсменами

Возраст, 
(лет)

Компоненты нагрузки

Продолжи-
тельность 

упражнения

Интен-
сивность 

упражнения

Продолжитель-
ность интер-
валов отдыха 
между упраж-

нениями

Характер 
отдыха

Число  повто-
рений упраж-

нения

Координа-
ционная  

сложность 
упражнения

12–14
От несколь-
ких секунд до 
1 минуты

От низкой 
до субмакси 
мальной

От нескольких 
секунд до 3–5 
минут

Пассивный, 
активный

От 5 до 20 раз 
в серии, число 
серий – 2–6

Малая и 
средняя
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чество повторений было достаточно большим – от 8 
до 12–15 раз. При более продолжительных заданиях 
количество повторений пропорционально уменьша-
лось и не превышало 2–5 с. В этом случае удавалось 
сохранить высокую активность занимающихся и их 
интерес к конкретному заданию. 

При условии совершенствования координацион-
ных способностей в условиях утомления количество 
повторений возрастало: до 20–25 раз – при выполне-
нии кратковременных и до 2–12 раз – при выполнении 
более продолжительных заданий. 

Паузы между упражнениями достаточно велики – 
от 1 до 2–5 мин и обеспечивали восстановление рабо-
тоспособности. Когда ставились задачи выполнения 
работы в условиях утомления, паузы отдыха суще-
ственно сокращались (иногда доходили до 10–15  с), 
что обеспечивало выполнение работы в условиях про-
грессирующего утомления. 

В качестве средств использовались общеразвива-
ющие и специально-развивающие упражнения на ко-
ординацию движений: -	акробатические упражнения (кувырки вперёд, на-

зад, через плечо, в прыжке; стойка на голове); -	действия по внезапным сигналам (включая бой с 
тенью и спарринг); -	ведение поединка в непривычной стойке, с различ-
ными соперниками; -	ведение поединка на площадке меньших размеров;-	выполнение ударов, когда руки за спиной;

-	игры в баскетбол, футбол; -	боевая практика с различными спарринг-партнёра-
ми; -	выполнение технических элементов с отягощения-
ми (0,5 кг) и жгутами.
Структура координационной подготовки была раз-

работана с учетом индивидуальных возможностей и 
способствовала улучшению координационных спо-
собностей тхеквондистов экспериментальной группы. 
Координационные способности отображают уровень 
развития общей координации: удержание статиче-
ского равновесия с открытыми глазами на 5,08 %, с 
закрытыми глазами – 5,63 %; проба Ромберга на ле-
вой ноге на 11,4%, на правой ноге – 8,22%; реакция 
выбора на 15,9%; прыжок с места вверх на 11,39%; 
челночный бег на 5,8%.

Воспроизведение временных интервалов за 1 с со-
ставило: в экспериментальной группе X  –0,25±0,02, 
в контрольной группе  X  –0,27±0,03. Результаты вос-
произведения временных интервалов за 5 с: в экспе-
риментальной группе –  X  –0,49±0,08, в контрольной 
группе –  X  –0,5±0,08. Показатели воспроизведения 
временных интервалов за 10 с: в экспериментальной 
группе –  X  –1,07±0,08, в контрольной группе –  X  
–1,16±0,19. 

В экспериментальной группе в тесте пры-
жок в длину с места вперед показатель составил:  
X   – 178,6±3,51  см, в контрольной группе –  X   – 
175,3±4,14 см. 

Таблица 2
Интенсивность тренировочных нагрузок юных тхеквондистов

Основные показатели трениро-
вочной деятельности

Общеподготовитель-
ный этап

Специально-подготови-
тельный этап

Этап предваритель-
ной подготовки 

Зоны Частота сердеч-
ных сокращений

3 170–180 20 % 30 % 30 %
2 150–170 40 % 35 % 40 %
1 130–150 40 % 35 % 30 %

Таблица 3
Упражнения для развития способности к сохранению равновесия

№ 
п/п Базовые упражнения Специальные упражнения

1 Прыжки на месте и в движении, с поворотами на 90°, 
180°, 270°, 360°, акцентируя внимание на четкость вы-
полнения и точность приземления. 

Упражнения в равновесии: фехтование уда-
рами на полу и на гимнастической скамейке 
на месте и в движении.

2 Упражнения в равновесии: стоя на одной ноге, пере-
движения на уменьшенной опоре, гимнастической 
скамейке (вперёд, назад, боком); вращения туловища, 
рук стоя на одной или двух ногах. 

Выполнение ударов (по сигналу) на резкое 
прекращение движений (при сохранении за-
данной позы) и резкое изменение направле-
ния или характера движений. 

3 Резкие повороты, наклоны и вращения головы, стоя на 
одной или двух ногах, с различными положениями и 
движениями рук, туловища и свободной ноги.

Выполнение комбинаций (включая формаль-
ные упражнения – пумсе: техника передви-
жений) в ускоренном темпе, с закрытыми 
глазами.

4 Пробегание или прохождение заданного расстояния с 
закрытыми глазами.

Выполнение серий (комбинаций) после ку-
вырков
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В экспериментальной группе показатель теста пры-
жок в длину с места назад составил  X   – 126,3±2,44 см, 
в контрольной группе –  X  –111,6±1,39 см. Результа-
ты разницы тестов прыжка в длину с места вперед и 
прыжка в длину с места назад составили: в экспери-
ментальной группе –  X  –52,3±2,19 см, в контрольной 
группе – X  –63,7±4,47 см. 

Дискуссия.
Материалы исследований дополняют теоретиче-

ские положения о структуре и содержании соревнова-
тельной и координационной подготовленности юных 
тхеквондистов на этапе предварительной базовой 
подготовки [1, 4, 9, 13] и расширяют представления 
о возможности избирательно влиять на специальные 
двигательные способности с целью оптимизации и 
повышения уровня координационной подготовленно-
сти, что в свою очередь влияет на качество выполне-
ния технических действий в тхеквондо [5, 10, 15, 20].

Выводы:
1.	 Полученные результаты дают основания констати-

ровать, что при совершенствовании координацию в 
тхеквондо необходимо решать следующие задачи: 
совершенствовать способность освоения все более 
сложных координационных структур двигательных 
заданий; совершенствовать способность быстрого 
переключения двигательной деятельности в соот-

ветствии с изменившейся обстановкой; повышать 
точность воспроизведения заданных двигательных 
действий; повышать устойчивость пространствен-
ной ориентировки тхеквондистов.

2.	 Уровень развития координационных способностей 
обуславливается умением спортсмена перераба-
тывать информацию, поступающую от сенсорных 
систем (зрительного, кинестетического, вестибу-
лярного и слухового анализаторов). Правильное 
восприятие движений и ответная реакция спор-
тсмена в тхеквондо происходит на основе сенсор-
ной информации, определяющей проявление коор-
динационных способностей тхеквондистов.

3.	 Разработанная методика развития координаци-
онных способностей способствовала улучшению 
уровня подготовленности и формированию разно-
образных умений и навыков тхеквондистов. 
В последующих исследованиях предполагается 

изучение индивидуализации тренировочного процес-
са и разработка технических средств, направленных 
на совершенствование разных сторон подготовлен-
ности тхеквондистов в сочетании с координацион-
ными способностями на разных этапах многолетней 
подготовки.
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