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Вступ. Спритність та координація є ключови-
ми руховими якостями для спортсменів, які займа-
ються рукопашним боєм, оскільки цей вид бойо-
вого мистецтва часто застосовується співробітни- 
ками правоохоронних органів у нестандартних 
ситуаціях, тобто непередбачуваними факторами мо- 
жуть бути місце бою, обмеженість простору, освіт-
лення, кількість супротивників, наявність та вид 
озброєння в однієї чи обох сторін тощо. У таких 
випадках технічна складова відходить на другий 
план, тому що необхідні максимальна рішучість, 
швидкість реакції, антиципація, які залежать саме 
від спритності.

Відсутність необхідного балансу між техніч-
ним удосконаленням і цілеспрямованим розвитком 
спритності і координації не може не впливати на 
якість тренувального процесу. Відомо, що техніч-
на майстерність і фізична підготовленість, складо-
вою частиною якої є спритність і координація, яв-
ляють єдиний комплекс, у якому раціональна тех-
ніка визначає вимоги до фізичної підготовленості, 
а фізичні якості забезпечують умови для виконан-
ня прийомів і рухових дій [6, 8, 14].

На жаль, у переважній більшості літератур-
них джерел, присвячених тренуванню спортсме-
нів у єдиноборствах та бойових мистецтвах, цьо-

му зв’язку не приділяють уваги. Її зосереджують 
на техніці і технічній підготовці, а робота над роз-
витком спритності і координації, як і інших спеці-
альних фізичних якостей, ігнорується в надії, що 
питання фізичної підготовки успішно вирішують-
ся в процесі вивчення технічних прийомів і участі 
спортсменів у тренувальних і змагальних поєдин-
ках [12, 13].

Відомий російський фахівець О. О. Новіков 
справедливо зазначає, що «нині має місце відчут-
ний розрив між теорією і практикою спортивного 
вдосконалення під час переходу від вивчення тех-
нічних прийомів у простих умовах (із незначним 
опором того, кого атакують) до вивчення і вдоско-
налення їх в умовах, максимально наближених до 
змагального поєдинку» [8]. Це пояснюється від-
сутністю в практиці ефективних і надійних засобів 
і методів навчання та вдосконалення.

Основним засобом тренування в практиці на 
сьогодні є спаринг-партнер. Проте він недостатньо 
надійний, оскільки має широкий вплив, труднощі 
планування величини і спрямованості впливу. Та-
кий висновок, як зазначає автор, стосується про-
цесу технічного вдосконалення. Але не меншою, а 
навіть більшою мірою він справедливий для про-
цесу фізичного вдосконалення, розвитку швид-
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кісних, силових якостей, витривалості, гнучкос-
ті, спритності та координації. Адже без наявності 
відповідного рівня розвитку рухових якостей без-
глуздо говорити про навчання і реалізацію прийо-
мів і рухових дій [2, 5, 6, 10, 17]. Лише шляхом 
цілеспрямованого і взаємопов’язаного викорис-
тання засобів загальної (базової, фундаменталь-
ної), допоміжної (напівспеціальної), спеціальної 
та змагальної підготовки можна забезпечити пла-
номірний і високоефективний розвиток рухових 
якостей [15, 16, 18]. Обмеження арсеналу засобів 
розвитку спритності і координації лише змагаль-
ною практикою недопустимо обмежує можливості 
їх розвитку [4, 6, 9, 10, 17].

У рукопашному бою особливе значення відво-
диться рівню розвитку координації і спритності. 
Координація особливо важлива у випадках, що 
вимагають ефективних рухових дій як у відносно 
стабільних, так і в умовах, що змінюються [1, 7]. 
Спритність набуває вирішального значення у всіх 
випадках, коли несподівано виникає необхідність 
суттєвої корекції прийомів і техніко-тактичних 
дій, що вимагає миттєвої реакції [3, 10, 16].

Розвиток координації та спритності безпосе-
редньо пов’язаний з розширенням обсягу рухової 
пам’яті, що передбачає включення різноманітних 
тренувальних засобів у різних поєднаннях, осво-
єння прийомів при широкій варіативності техніки 
виконання. Потужним засобом освоєння різнома-
нітних рухів, розширення рухової пам’яті є дидак-
тичні ігри, особливістю яких є наповненість на-
вчання різноманітними прийомами і руховими ді-
ями тих, хто займається, емоційно-пізнавальним 
змістом, ігровими стосунками, задумами та діями. 
Поєднання навчального, пізнавального та ігрово-
го цікавого контенту тренування особливо важли-
ве для підготовки юних спортсменів.

мета дослідження – обґрунтувати ефектив-
ність застосування вправ на розвиток координації 
та спритності спортсменів, які спеціалізуються у 
рукопашному бою.

методи дослідження: аналіз наукової літерату-
ри, тестування, методи математичної статистики.

результати дослідження та їх обговорення. 
У дослідженні взяли участь 16 спортсменів різної 
кваліфікації (від другого спортивного розряду до 
майстра спорту міжнародного класу), які спеціалі-
зуються у рукопашному бою. Їм пропонували про-
йти три розроблених нами тести на основі рухових 
дій, характерних для рукопашного бою: відкритий 
тест для оцінки координації та два закритих – для 
оцінки спритності.

Програма основних рухових дій була одна-
кова у всіх тестах і передбачала послідовне пе-
реміщення від лінії старту до кожного з восьми 
пунктів (мішки, груші, маківари, манекени тощо) 
та повернення до місця старту. Кожен з пунктів 
пов’язаний з певними руховими діями:

1) маківара для ударів ногами (два удари лі-
вою, правою);

2) мішок (правий прямий рукою, лівий «лоу-
кік» ногою);

3) мішок (лівий прямий рукою, правий «лоу-
кік» ногою);

4) маківара для ударів руками (два удари пря-
мих, правою, лівою);

5) манекен для кидків (чотири підсічки, не 
опускаючи з рук);

6) груша (два бічних лівою, правою);
7) мішок для відпрацювання аперкотів (два 

удари лівою, правою);
8) мішок (дві комбінації: лівою, правою (пря-

мі удари), правою «лоукік»; правою, лівою (пря-
мі удари), лівою «лоукік»).

Відкритий тест для оцінки координації. 
Спортсмени здійснювали почергове переміщен-
ня до кожного з послідовно розміщених пунктів 
(від першого до восьмого) з поверненням до місця 
старту. З програмою тесту випробовувані були за-
здалегідь ознайомлені і могли її апробувати, жод-
них перешкод і несподіванок під час виконання 
програми випробовувані не відчували.

Поряд з цим було проведено два закриті тес-
ти, які передбачали виконання аналогічної рухо-
вої програми з переміщенням та проведенням від-
повідних дій у кожному пункті. Проте в програму 
виносили доповнення, що призводили до ситуа-
цій, котрі вимагали прояву не тільки координації, 
як у першому тесті, а й спритності.

Перший закритий тест для оцінки спритнос-
ті висував підвищені вимоги до обсягу уваги, зо-
середженості, швидкості реагування та оператив-
ної пам’яті. Тест за змістом рухових дій аналогіч-
ний попередньому, але порядок розміщення пунк-
тів був довільно змінений, позначений номера-
ми і невідомий випробуваним. Побачити номери 
і сформувати порядок переміщень спортсмен міг, 
тільки починаючи з моменту старту. Це вимагало 
від нього спритності в тій частині, яка пов’язана з 
типом уваги, його обсягом, спрямованістю і плас-
тичністю, зосередженістю, швидкістю простих і 
складних реакцій, оперативною пам’яттю [11]. 
Випробуваний повинен був виконати програму 
тесту, послідовно переходячи від першого пунк-
ту до восьмого.

Другий закритий тест для оцінки спритнос-
ті вимагає не тільки прояву уваги, зосередженос-
ті, швидкості реагування та оперативної пам’яті, а 
й орієнтування в просторі і часі, статодинамічної 
стійкості, просторово-часової антиципації, опера-
тивної корекції рухової програми [10, 16]. Про-
грама була ідентичною першому закритому тесту, 
проте пересування до кожного з пунктів могло від-
буватися в будь-якій послідовності, єдиною вимо-
гою було виконання програми всіх пунктів. Вона 
значно ускладнювалася тим, що тестування здій-
снювали одночасно чотири спортсмени, формую-
чи індивідуальні схеми проходження різних пунк-
тів, створюючи тим самим один одному непередба-
чувані ситуації.
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Для проходження дослідження нами було роз-
роблено спеціальну тренувальну програму, орієнто-
вану на розвиток спритності і координації шляхом 
застосування строго специфічних для рукопаш- 
ного бою тренувальних засобів. Її ефективність 
перевіряли за результатами проведення шести- 
місячного педагогічного експерименту, в якому 
брали участь дві групи спортсменів (по вісім осіб) 
приблизно однакової кваліфікації. До початку 
і після закінчення експерименту здійснювали тес-
тування спритності і координації за описаними 
вище спеціальними тестами, високу інформатив-
ність яких було доведено.

Випробовувані другої групи тренувалися за 
програмою, передбаченою програмними докумен-
тами зі спортивної підготовки спортсменів, які 
спеціалізуються у рукопашному бою. Заняття про-
водили п’ять разів на тиждень по 2 год кожне. За-
гальна кількість тренувальних занять – 130, кіль-
кість годин занять – 260.

Відмінність тренувального процесу спортсменів 
першої групи зводилася до того, що роботу з роз-
витку спритності і координації (20 хв в кожно-
му занятті) здійснювали за спеціально розробле-
ною програмою специфічного характеру з вико-
ристанням вправ і рухових дій, що вимагають ви-
сокої координації з акцентом на прояв спритності, 
тобто створення несподіваних ситуацій, що вима-
гають оперативної обробки інформації та відповід-
них рухових реакцій і різних рухових дій, близь-
ких до тих, що містяться у програмах тестів. У ці-
лому розвитку координації і спритності було від-
ведено 43 год тренувального часу.

Виділення в кожному із занять 20 хв для ви-
конання вправ, що вимагають високої координації 
і спритності, було здійснено не на шкоду розви-
тку інших рухових якостей. У першій групі змен-
шилася кількість засобів швидкісної і швидкісно-
силової спрямованості, а також вправ, що сприя-
ють розвитку витривалості, включених у 20-хви-
линні програми, проте без вираженого акценту на 
прояв спритності і координації .

Основними вправами і руховими діями були 
такі:

• Навчальний спаринг з двома суперниками. 
Іспитований проводить поєдинок (три раунди по 
3 хв з перервою 1 хв) з двома суперниками із за-
вданням побудувати рисунок поєдинку таким чи-
ном, щоб за рахунок переміщення по майданчику 
(8 × 8 м) виходити на бойову позицію з од-
нією людиною.

• Обертання навколо осі в нахилі. Вихідне по-
ложення – стоячи, верхня частина тіла випробу-
ваного в нахилі паралельно підлозі, вказівний па-
лець однієї руки спрямований у підлогу в уявну 
точку, пальцями другої руки він бере себе за моч-
ку протилежного вуха (лівою рукою за праву моч-
ку, і відповідно, якщо вільна права, – за ліву моч-
ку). За командою «Старт» виконує 10 обертів на-
вколо уявної точки з максимальною інтенсивніс-

тю, після чого спаринг до відновлення стійкості 
(15–20 с).

• Обертання навколо осі. Вихідне положен-
ня – стоячи, одна з рук витягнута вгору, вказів-
ний палець спрямований в уявну точку, пальцями 
іншої руки випробуваний бере себе за мочку про-
тилежного вуха (лівою рукою за праву мочку, і 
відповідно, якщо вільна права, – за ліву мочку). 
За командою «Старт» виконує 10 обертів навколо 
уявної точки з максимальною інтенсивністю, після 
чого спаринг до відновлення стійкості (15–20 с).

• Перекиди з навчальним спарингом. Випробу-
ваний виконує таку програму: два перекиди впе-
ред, розворот, два перекиди назад (п’ять повто-
рень, 20 перекидів), спаринг до відновлення стій-
кості – 20 с.

• Навчальний спаринг із суперником (один на 
один). Одяг: випробуваний (1-й) – екіпірування 
для рукопашного бою (рукавиці для боксу, за не-
обхідності ускладнення завдання, на руки в ділян-
ці зап’ястя кріплять обтяження по 1,25 кг кожне); 
суперник (2-й) – безпалі рукавиці, що дозволя-
ють виконувати захоплення за куртку для бороть-
би (майданчик – 8 × 8 м, час – 3 хв). Умови: 1-й 
використовує комбінацію ударних технік, постій-
но переміщаючись по майданчику; 2-й – під час 
проведення спарингу намагається використовува-
ти кидкову техніку. Спаринг проводять за прави-
лами рукопашного бою з завданнями: 1-й – ухи-
ляння від боротьби з 2-м, використовуючи удар-
ну техніку; 2-й – виконання ефективних дій з 
обов’язковими елементами боротьби (кидки, під-
січки, звалювання тощо).

• Навчальний спаринг зі зміною суперників. 
Одяг: екіпірування для рукопашного бою. Май-
данчик – 8 × 8 м, час – 3–5 хв. Умови: по команді 
«Старт» випробуваний проводить спаринг (один 
на один) з асистентом. Кожні 30 с відбувається за-
міна спаринг-партнера.

• Самооборона при скупченні людей. Одяг: 
екіпірування для рукопашного бою. Майданчик – 
8 × 8 м, час – 3–5 хв, кількість учасників – 10–15 
осіб. Умови: по команді «Старт» усі учасники (по-
ловина озброєна макетом палиць, ножів, пістоле-
тів) вільно переміщаються майданчиком у довіль-
ному порядку, самостійно обравши неозброєного, 
і нападають на нього. Той, хто захищається, вико-
нує прийоми самооборони, після чого йому пере-
дають засіб нападу.

• Поєднання роботи зі снарядами з самообо-
роною. Снаряди: мішок, груша, маківара, манекен 
для боротьби. Умови: по команді «Старт» випро-
буваний починає роботу зі снарядом – у довільно-
му темпі проводить комбінації з ударів руками і 
ногами; по команді «Прийом» він повинен розвер-
нутися, ідентифікувати нападника з палицею, но-
жем, пістолетом і виконати прийом самооборони, 
знешкодивши нападника, випробуваний поверта-
ється до роботи на снаряді. Команду «Прийом» 
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подають три–шість разів за 3 хв залежно від ква-
ліфікації спортсмена.

Наведений педагогічний експеримент проде-
монстрував високу ефективність включення в про-
грами тренувальних занять спеціальних комплек-
сів, спрямованих на розвиток спритності і коорди-
нації (табл. 1).

На початку експерименту спортсмени обох груп 
продемонстрували практично однакові можливості 
під час виконання програм усіх тестів.

У першому тесті, що припускав виконання різ-
номанітної програми рухових дій строго регламен-
тованого характеру без фактора несподіванки, ви-
пробовувані кожної групи показали майже одна-
кові результати – середній час виконання в пер-
шій групі становив 1 хв 23,77 с, у другій – 1 хв 
21,63 с (p > 0,05).

Програма другого тесту, що включає елемен-
ти несподіванки, які потребують уваги, зосеред-
женості, оперативної пам’яті, простих і складних 
реакцій, була виконана спортсменами першої гру-
пи в середньому за 1 хв 26,64 с, другої – за 1 хв 
24,66 с (p > 0,05).

Відмінностей не було і під час виконання про-
грами третього тесту (перша група – 1 хв 37,86 с, 
p > 0,05; друга – 1 хв 34,97 с, p > 0,05) – най-
більш складного, що вимагає прояву спритності 
не тільки за рахунок уваги, зосередженості, швид-
кості реакцій, оперативної пам’яті, а й ряду коор-
динаційних здібностей, що спираються на рухову 
пам’ять і вимагають оперативної корекції рухової 
програми.

Наприкінці експерименту результативність ви-
конання програм усіх тестів у спортсменів, які 
входили до першої групи, виявилася достовірно 

вищою (p < 0,05), ніж у спортсменів другої гру-
пи. Що стосується прогресу випробовуваних кож-
ної з груп у результаті шестимісячної тренуваль-
ної програми, то він відмічається в обох групах. 
Але якщо в першій групі ці відмінності великі і 
достовірні, то в другій – незначні і недостовірні 
(див. табл. 1). Так, у спортсменів першої групи 
час виконання програми першого тесту скоротив-
ся з 1 хв 23,77 с до 1 хв 10,46 с (p < 0,05), друго-
го – з 1 хв 26,64 с до 1 хв 13,17 с (p < 0,05), тре-
тього – з 1 хв 37,86 с до 1 хв 22,75 с (p < 0,05). У 
спортсменів другої групи приріст не перевищував 
2 с і був недостовірним (p > 0,05) (див. табл. 1).

Таким чином, результати проведеного експе-
рименту наочно продемонстрували ефективність 
тренувальних програм, спрямованих на розвиток 
спритності та координаційних здібностей в тестах 
як переважно пов’язаних із координацією, так і з 
координацією і спритністю.

Цікаво, що прогрес у спортсменів, які трену-
вались за розробленою нами програмою, не був 
пов’язаний з їх кваліфікацією (відзначався при-
близно однаковий приріст можливостей). Проте 
добре відомо, що в міру зростання майстерності 
прогрес у зміні рівня підготовленості спортсменів 
під впливом тренувань зменшується [2, 6, 9, 17]. 
Але в даному випадку цього не зазначено, що може 
бути пояснено лише тим фактом, що в програмно-
нормативних документах і практиці підготовки 
спортсменів у рукопашному бою відсутні або засто-
совуються в явно недостатньому обсязі вправи, що 
сприяють розвитку координації і спритності. І коли 
їх включали в тренувальний процес, то навіть для 
спортсменів високої кваліфікації були дієвим сти-
мулом для адаптаційних реакцій.

Таблиця 1 – ефективність тренувального процесу спортсменів за результатами спеціальних тестів

Спеціальний 
тест етап дослідження Група x, хв:с S, с Ме, хв:с 25 %, хв:с 75 %, хв:с

Перший Початок перша 1:23,77 6,88 1:21,79 1:18,72 1:28,72

друга 1:21,63 9,45 1:20,60 1:18,38 1:27,63

Закінчення перша 1:10,46** 7,98 1:08,27 1:04,45 1:15,93

друга 1:20,30* 5,70 1:19,98 1:15,07 1:25,66

Другий Початок перша 1:26,64 7,32 1:25,23 1:21,78 1:31,99

друга 1:24,63 9,45 1:20,60 1:18,38 1:27,63

Закінчення перша 1:13,17** 8,51 1:12,74 1:06,41 1:17,20

друга 1:22,83* 5,73 1:22,58 1:17,97 1:28,19

Третій Початок перша 1:37,86 7,38 1:34,69 1:32,11 1:44,55

друга 1:34,97 6,70 1:34,97 1:29,31 1:40,66

Закінчення перша 1:22,75** 9,26 1:20,83 1:17,02 1:25,58

друга 1:34,34* 9,27 1:32,20 1:30,60 1:42,01

Примітки: * – статистично значуща різниця між першою та другою групою (p < 0,05), ** – статистично значуща різниця
між показниками на початку та наприкінці експерименту (p < 0,05)
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Висновки. Результати педагогічного експе-
рименту показали високу результативність ціле-
спрямованого розвитку спритності і координа-
ції на основі включення в тренувальний процес 
комплексів відповідних допоміжних і спеціально-
підготовчих вправ. Навіть відносно невеликий об-
сяг роботи, побудованої на вправах підвищеної 
координаційної складності і з проявом спритнос-
ті, привів до вражаючих результатів. Планування 
в кожному з 130 двогодинних занять шестимі- 
сячного педагогічного експерименту 20-хвилин-
них програм з використанням таких вправ дозво-
лило спортсменам першої групи значно і достовір-
но скоротити час виконання програм спеціальних 
тестів. Це стосувалося всіх тестів: першого, в яко-

му використовується закрита програма високої ко-
ординаційної складності, орієнтована в основному 
на контроль координації; другого, що вимагає за-
гостреної уваги й оперативної пам’яті у зв’язку зі 
зміною послідовності проходження пунктів з різ-
ними видами рухових дій; третього, багатого не-
сподіваними ситуаціями, складними руховими ді-
ями і який вимагає прояву швидкості термінових 
реакцій і оперативних рішень. Скорочення часу 
виконання програм кожного з тестів у спортсме-
нів цієї групи становило близько 15 %, тоді як у 
випробовуваних, які тренувалися за стандартною 
програмою, – не більше 2,2 %.

конфлікт інтересів. Автор заявляє, що відсут-
ній будь-який конфлікт інтересів.
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