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Аннотация: данное исследование посвящено проблеме повышения эффективности учебно-тренировочного про-

цесса в спортивных единоборствах, на примере кикбоксинга, решаемой на основе акцентированного развития коорди-

национных способностей. В ходе изучения результатов научных изысканий ведущих специалистов практиков, 

направленных на совершенствование эффективности тренировочного процесса в кикбоксинге, мы не обнаружили 

описания эффективных подходов к развитию координационных способностей в тренировочном процессе юношей 15-

16 лет. Считаем актуальным разработку адаптированных для данного возраста и вида единоборств средств и методов 

развития координационных способностей. 

На основе аналитического обзора научной, учебной и методической литературы, а также обобщения личного тре-

нерского опыта был построен тренировочный процесс, позволивший осуществить прогнозируемые результаты, с кон-

кретизацией задач и подбором соответствующих средств и методов развития координационных способностей юных 

кикбоксеров. На его основе была разработана и экспериментально обоснована программа специально подобранных 

упражнений, направленных на совершенствование координационных качеств в кикбоксинге. 

Проведённое педагогическое исследование позволило установить достоверно значимые улучшения исследуемых 

показателей. Результатами педагогического исследования выявлено, что целенаправленный подбор специализирован-

ных средств, учитывающих особенности вида спорта и возраста занимающихся, является решающим фактором 

надёжного развития пространственной ориентации, равновесия, воспроизводства пространственных, временных па-

раметров движения и чувства ритма у юных кикбоксеров. 
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Abstract: this study is devoted to the problem of increasing the effectiveness of the educational and training process in 

martial arts, using the example of kickboxing, which is solved based on the emphasized development of coordination abilities. 

While studying the results of scientific research by leading practitioners aimed at improving the effectiveness of the training 

process in kickboxing, we found no description of effective approaches to the development of coordination abilities in the 

training process of young men aged 15-16 years. We consider it relevant to develop means and methods of developing coordi-

nation abilities adapted for a given age and type of martial arts. 

Based on an analytical review of scientific, educational, and methodological literature, as well as a generalization of per-

sonal coaching experience, a training process was built that made it possible to achieve the predicted results, with the specifica-

tion of tasks and the selection of appropriate means and methods for developing the coordination abilities of young kickboxers. 

Based on it, a program of specially selected exercises aimed at improving coordination qualities in kickboxing was developed 

and experimentally substantiated. 

The conducted pedagogical research allowed us to establish reliably significant improvements in the studied indicators. The 

results of the pedagogical research revealed that the targeted selection of specialized tools that consider the specifics of the 

sport and the age of those involved is a crucial factor in the reliable development of spatial orientation, balance, reproduction 

of spatial and temporal parameters of movement and sense of rhythm in young kickboxers. 

Keywords: coordination abilities, spatial orientation, sense of rhythm, ability to reproduce spatial and temporal parameters 

of movement, vestibular stability, kickboxing, means 
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Введение 

Актуальность. Высокий уровень развития ос-

новных физических качеств является важнейшим 

условием успешного обучения спортсменов в бое-

вых искусствах [6, 8]. Тем не менее анализ специ-

альной и научно-методической литературы по те-

ме исследования выявил недостаточный уровень 

проработки вопроса и отсутствие эксперименталь-

но подтвержденных данных об эффективности 

применения средств и методов, направленных на 

совершенствование координационных способно-

стей юных кикбоксеров в годовом цикле подго-

товки. 

Цель работы: разработка и экспериментальное 

обоснование эффективности применения в трени-

ровочном процессе кикбоксеров 15-16 лет про-

граммы, основанной на подборе специализиро-

ванных средств, учитывающих особенности вида 

спорта и возраст занимающихся. 

Объект исследования – тренировочный про-

цесс юных кикбоксеров 15-16 лет. 

Предмет исследования – специализированные 

средства и методы развития координационных 

способностей, учитывающие особенности вида 

спорта и возраст занимающихся. 

Задачи исследования: 

1. На основе анализа специальной 

литературы выявить наиболее эффективные 

средства и методы развития востребованных в 

кикбоксинге координационных способностей; 

2. Разработать и экспериментально обосно-

вать эффективность программы совершенство-

вания координационных способностей у юных 

кикбоксеров 15-16 лет, основанной на 

целенаправленном подборе специализированных 

средств, учитывающих особенности вида спорта и 

возраста занимающихся. 

Материалы и методы исследований 

Для решения поставленных и исследовании за-

дач применялись следующие методы научного ис-

следования: ретроспективный анализ литератур-

ных источников, педагогическое тестирование, 
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педагогическое исследование, методы математи-

ческой обработки данных. 

Высокий уровень развития координационных 

способностей кикбоксера является наиболее важ-

ным условием освоения технических приемов 

спортсмена, безошибочности защиты и сложности 

тактических решений. 

При разработке экспериментальной программы 

совершенствования координационных способно-

стей кикбоксеров мы опирались на формирование 

таких координационных проявлений как: способ-

ность к пространственной ориентации, к воспро-

изводству пространственных, временных парамет-

ров движения, равновесию, чувству ритма. Подго-

товленная нами программа отражает специфику 

кикбоксинга [3, 4]. 

Способность ориентироваться в простран-

стве считается комплексным качеством, интегри-

рующим точное осознание положения собственно-

го тела и его актуальную корректировку для целе-

сообразного выполнения движений. Продуктив-

ность её, в значительной степени обусловлена 

скоростью двигательной реакции и доминирую-

щей ролью зрительного анализатора, который 

обеспечивает контроль над положением тела, его 

быструю коррекцию и соответствие динамике со-

ревновательной деятельности. Объединение пара-

метров, предусматривающих делегирование физи-

ческих усилий, временных, пространственных и 

ритмических аспектов, способствует объективно-

му анализу, измерению и воспроизведению задан-

ных движений, целесообразному взаимодействию 

с деятельными объектами в неустойчивой среде. В 

кикбоксинге умение ориентироваться в простран-

стве непосредственно связано с тем, насколько 

быстро и точно спортсмен воспринимает внеш-

нюю среду и подвергает её анализу. Зрение вы-

полняет генеральную роль. Оценить, насколько 

хорошо развит этот навык у кикбоксера, можно по 

тому, насколько точно он оценивает ситуацию, как 

быстро реагирует и насколько эффективно выпол-

няет необходимые движения [2]. 

Для эффективного развития координации у 

спортсменов необходимо учитывать особенности 

вида спорта, возраста и уровня подготовки. 

Например, для улучшения пространственной 

ориентации полезны упражнения, имитирующие 

разнообразные двигательные ситуации: бег по 

сложной местности с помехами, работа с мячом по 

заданным траекториям, точные прыжки, метание в 

цель, акробатика, прыжки с вращениями. Игровые 

формы тренировок, как индивидуальные, так и 

командные также способствуют повышению 

результативности. Поскольку различные 

координационные способности тесно связаны, 

стоит включать в тренировочный процесс 

упражнения, требующие быстрой смены движений 

и адаптации к меняющимся условиям [10]. 

В единоборствах, где противостояние идёт 

один на один, интуитивное восприятие часто 

называют «чувствами». Это не ограничивается 

физическими ощущениями, такими как контакт с 

поверхностью ринга или татами. Спортсмены 

должны развивать «чувство дистанции» и «чув-

ство времени». Первое подразумевает умение чёт-

ко определять ближнюю, среднюю и дальнюю ди-

станции, а также учитывать такие факторы, как 

рост и длина рук соперника, его ударные и защит-

ные зоны. Второе – это способность ориентиро-

ваться в продолжительности раунда, перерывов и 

коротких моментов между атакующими и защит-

ными действиями [1]. 

Для обеспечения надежности и точности дви-

жений в единоборствах, важно развивать способ-

ность к воспроизведению пространственно-

временных параметров движений. Умение ориен-

тироваться в пространстве означает, что спортс-

мен способен мгновенно оценивать обстановку с 

точки зрения её пространственных характеристик 

и адекватно реагировать, чтобы успешно решить 

поставленную двигательную задачу. В этом про-

цессе первостепенное значение имеют наши орга-

ны чувств: тактильные ощущения, слуховая ин-

формация, зрительное восприятие и даже обоня-

ние [5]. 

Для развития навыков пространственной ори-

ентации необходимо систематизировать знания и 

двигательные умения, используя различные сен-

сорные каналы и внешние ориентиры. Это вклю-

чает: понимание структуры пространства и клю-

чевых внешних ориентиров; знание о том, как 

объекты расположены и как они движутся; вос-

приятие и оценка таких характеристик, как размер, 

вес, форма, текстура и цвет; адаптация движений к 

пространственной среде; осведомленность о век-

торе движения; проприоцептивное осознание и 

контроль тела в упражнениях; идентификация 

внешних сигналов (объектов и символов) для 

осмысливания движения: характера, смещения, 

траектории [6]. 

Умение ориентироваться в пространстве – 

фундаментальный фактор в обеспечении 

надежности и точности движений бойца, что 

является основой его подготовки. 

Способность воспроизводить пространствен-

ные, временные параметры движения – один из 

доминирующих компонентов в организации ис-

полнения, точности построений двигательной дея-

тельности в спорте. 
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Точное воспроизведение пространственно-

временных характеристик движения является ос-

новой для эффективного выполнения спортивных 

упражнений и достижения высокой точности в 

спортивной деятельности. Эксперты отмечают, 

что синхронность движений напрямую зависит от 

способности спортсмена точно оценивать и кор-

ректировать пространственные, временные и ди-

намические параметры своих действий. Улучше-

ние этих навыков, как подтверждают специали-

сты, ведет к повышению спортивных результатов. 

Механизмы оценки и воспроизведения движений 

опираются на точное моторное самовосприятие, 

тесно связанное со зрительными и слуховыми 

ощущениями. Спортсмены с высоким уровнем 

двигательной подготовки обладают более тонкими 

и осознанными ощущениями, что позволяет им 

избегать ошибок при оценке и воспроизведении 

пространственно-временных и силовых характе-

ристик движений, что особенно важно в кикбок-

синге [4, 7, 8]. 

Системная координация телесных функций 

находит отражение в мультимодальных сенсорных 

каналах: зрительном, вестибулярном и проприо-

цептивном. Это обеспечивает способность к диф-

ференциации пространственно-временных, дина-

мических и ритмических параметров моторной 

деятельности. Для развития продуктивности тре-

нировочного эффекта в развитии навыков точной 

оценки, измерения, воспроизведения и дифферен-

циации размеров движений следует применять 

методические подходы, базирующиеся на регу-

лярном выполнении заданий, требующих повы-

шенной точности в двигательных действиях или 

их отдельных компонентах. Для точного повторе-

ния заданных пространственных, временных, про-

странственно-временных и силовых характеристик 

необходимо подбирать физические средства с 

унифицирующей кинематикой, это акробатиче-

ские, гимнастические и общеразвивающие сред-

ства [4]. 

Становление «чувства пространства» и кине-

стетических представлений достигается через 

освоение комплекса движений, включающего: 

прыжки в длину с места с вариативной траектори-

ей полета; вращения корпуса на 45°, 90°, 180°; вы-

полнение как симметричных, так и асимметрич-

ных движений с высокой точностью позициони-

рования; изменение длины шага при ходьбе и беге; 

выполнение наклонов и полунаклонов вперед, 

назад и в стороны; круговые движения руками и 

ногами различной амплитуды; а также плавные 

или резкие движения конечностями. Важной со-

ставляющей является способность точно воспро-

изводить временные отрезки как по внутреннему 

счету, так и в процессе выполнения упражнений 

[4]. 

Для прогресса слаженности и точности 

технических приемов в кикбоксинге, необходимо 

развивать умение воспроизводить пространст-

венно-временные характеристики движений. 

Умение сохранять стабильное положение тела, 

несмотря на совершаемые движения и принимае-

мые позы, называется равновесием. Исследователи 

подчеркивают, что наше тело по своей природе 

склонно к неустойчивости, его центр тяжести рас-

положен высоко и смещен относительно площади 

опоры. Следовательно, для поддержания равнове-

сия требуется постоянное мышечное напряжение в 

ногах, тазу, спине, груди и шее. Стопы и мышцы 

голени служат базой равновесия. Надежность 

обеспечивается за счет увеличения опоры, целесо-

образного положения центра тяжести над ней и 

соответствия линии силы тяжести оси опоры. При 

динамике баланс самообеспечивается согласован-

ной работой двигательного и вестибулярного ап-

паратов, и эффективность обусловливается точно-

стью внутреннего ощущения и устойчивостью те-

ла [2, 10]. 

В единоборствах вестибулярная устойчивость 

спортсмена означает его способность сохранять 

четкость и уверенность движений даже под воз-

действием внешних помех и силовых действий. 

Способность удерживать равновесие базируется 

на вестибулярной сенсорной системе. Она являет-

ся нашим внутренним гироскопом, то есть датчи-

ком, который фиксирует изменения угла поворота, 

наклона или ускорения объекта. Вестибулярные 

органы вдобавок являются охраной нашего орга-

низма, автоматически включая охранные рефлек-

сы, и мгновенно информируют о вертикальности и 

воздействии гравитации, что помогает нам ориен-

тироваться в пространстве, обеспечивать практич-

ный мышечный тонус во время движения [8]. 

Для развития данного качества в спортивной 

подготовке используются разнообразные упраж-

нения, направленные на улучшение координации, 

баланса и ловкости. В эту категорию входят раз-

личные виды двигательной активности, направ-

ленные на развитие координации и ловкости. Это 

комплексы упражнений, связанные с разнообраз-

ными движениями, прыжками, балансированием, 

активностью с инвентарём, махами ногами, быст-

рой сменой поз, вращениями, постепенным 

усложнением заданий, сложными координацион-

ными движениями [10]. 

В связи с этим равновесие выступает крае-

угольным камнем, по причине чего от неё зависит 

качество и надежность упражнений в кикбоксинге. 
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Чувство ритма — это способность предпола-

гать не только совершенное исполнение заданного 

паттерна движений, но и умение результативно 

корректировать его в зависимости от внешних 

факторов. Это комплексное умение, интегрирую-

щее временные и пространственные компоненты. 

В спорте ритм проявляется с помощью темпа, си-

стематичности, последовательности движений, 

включая продолжительность, паузы, акцентирова-

ние. Соблюдение ритмической конструкции дви-

жений является критически значимым для дости-

жения конкретных результатов в спортивных дис-

циплинах, будь то циклические или ациклические 

[4, 1]. 

Темп движения относится к значимому пара-

метру, воспроизводящему сбалансированность 

движений спортсмена. Ритм относится к кинема-

тической характеристике, и подчиняется времени. 

Предчувствие временных последовательностей и 

частотных формаций обеспечивает спортсмену 

разумно оперировать собственной динамично-

стью, и последовательностью действий. Вслед-

ствие этого ритм движения – это симметричное 

согласование пространственного и временного 

звеньев движения с прикладываемой силой. Чув-

ство ритма прогрессирует посредством восприим-

чивости разнообразных сенсорных сигналов, т.е. 

звуков с разнообразной громкостью, длительно-

стью, высотой и тембром. Подъём ритмичности 

обеспечивается при помощи физических средств, 

материализуемых в согласии с назначенными 

ритмическими паттернами, в том числе с прыжка-

ми, ходьбой, бегом, «боем с тенью», со скакалкой 

и спортивными снарядами [3, 4]. 

Обладание тонким чувством ритма способству-

ет достижению образцовой синхронизации движе-

ний, их адекватного позиционирования во време-

ни и пространстве, а также гарантирует надлежа-

щую вестибулярную устойчивость, что является 

генеральным обстоятельством в единоборствах. 

Результаты и обсуждения 

В период со 2 сентября по 29 ноября 2024 года 

в отделении кикбоксинга, было реализовано педа-

гогическое исследование, предназначенное для 

решения цели и задач, определённых данной рабо-

той. 

В рамках исследования 18 кикбоксеров в воз-

расте 15-16 лет проходили специализированную 

программу тренировок, направленную на совер-

шенствование координационных способностей. 

Тренировки проводились три раза в неделю, а об-

щая продолжительность программы составила 3 

мезоцикла. 

Целью экспериментальной программы являлась 

актуализация методики развития координацион-

ных способностей кикбоксеров путем применения 

узкоспециализированных комплексных средств, 

учитывающих специфику вида спорта. При реали-

зации мы опирались на теоретические положения, 

полученные в ходе аналитического обзора науч-

ной и учебной литературы: 

 для прогресса координационных качеств 

целесообразно практиковать специализированные 

нагрузки, которые должны быть точно 

адаптированы к оригинальности движений и 

неповторимым свойствам опорно-двигательного 

аппарата; 

 для улучшения координационных способ-

ностей требуется синхронно повышать общий и 

индивидуальный уровни развития всех 

координационных навыков; 

 для идеального развития координации 

необходимо сохранять оптимальную величину 

нагрузки, при этом системно добавляя 

вариативность в задания и меняя при этом условия 

их реализации; 

 для качественного течения тренировочного 

процесса актуально использовать всеобъемлющий, 

системный, непрерывный подходы, распростра-

няющиеся на все этапы. 

Для обеспечения комплексного прогресси-

рования координационных способностей 

кикбоксеров, в экспериментальную программу 

были включены следующие группы упражнений: 

челночный бег; приседания и наклоны с 

гантелями, выполняемые на одной ноге; прыжки 

со скакалкой на скорость; беговые упражнения с 

теннисным мячом; прыжковые связки, 

включающие прыжки на тумбочку с поворотом на 

180°; кувырки вперед с последующим поворотом 

на 180°; вращения тела на 360° вокруг своей оси, 

работа с набивными мячами, в том числе с 

передвижениями. Диапазон выполнения каждого 

упражнения составлял от 20 до 90 секунд. 

Спортсмены выполняли 4-7 круговых подходов, 

адаптируя нагрузку под свой уровень подготовки. 

Для выявления степени влияния разработанной 

программы на уровень координации кикбоксеров 

было проведено сравнение результатов измерений 

их координационных способностей, полученных 

на начальном и итоговом этапах исследования 

(рис. 1). 

https://sinonim.org/s/%D1%87%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B7%20%D0%BF%D0%BE%D1%81%D1%80%D0%B5%D0%B4%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE
https://sinonim.org/s/%D0%B2%20%D1%82%D0%BE%D0%BC%20%D1%87%D0%B8%D1%81%D0%BB%D0%B5
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Рис. 1. Динамика изменения средних показателей в исследуемых тестах: 1- челночный бег (сек); 2- кувырки 

с поворотом на 180° (кол-во раз за 30 сек); 3- прыжки со скакалкой (кол-во раз за 1 минуту); 4- количество 

полных вращений тела вокруг своей оси за 25 секунд); 5- количество отскоков теннисного мяча в движении 

за 1 минуту. 

Fig. 1. Dynamics of changes in average indicators in the studied tests: 1 - shuttle run (sec); 2 - somersaults with a 

180° turn (number of times in 30 sec); 3 - jumping rope (number of times in 1 minute); 4 - number of full rotations 

of the body around its axis in 25 seconds); 5 - number of bounces of a tennis ball in motion in 1 minute. 

 

По результатам проведённого исследования 

было зафиксировано значительное улучшение по-

казателей в всех исследуемых тестах: в челночном 

беге на 1,1 секунду (p <0,001); в кувырках вперед с 

поворотом на 180° на 4,4 кувырков (p <0,01); в 

прыжках со скакалкой на 20,3 прыжков (p <0,01); 

во вращении тела на 360° вокруг своей оси на 7,7 

вращений (p <0,01); в отскоках с теннисным мя-

чом в движение на 22,4 отскоков (p <0,01). 

Выводы 

Изучение данных научных и методических 

источников литературы по вопросам совершенст-

вования координационных способностей показало 

широкий арсенал средств для её 

прогрессирования. Основными средствами, 

улучшающими координацию, признаются 

упражнения с высокой степенью вариативности и 

новизны. По признаку стандартизации 

воздействий в тренировочном занятии выделяют 

методы стандартно-повторного и вариативного 

(переменного) упражнения. 

Методы стандартно-повторного упражнения 

применяются для совершенствования 

координационных способностей при разучивании 

новых, достаточно сложных в координационном 

плане упражнений, овладение которыми возможно 

лишь вследствие множества их повторения в 

стандартных условиях. 

Методы вариативного или переменного 

упражнения, по мнению специалистов, служат 

основными в процессе развития координационных 

способностей. И применяются они в двух 

основных вариантах: методах строго 

регламентированного или не строго 

регламентированного варьирования. 

Для совершенствования координации в 

кикбоксинге целесообразно применять: 

 преобразование среды: изменение про-

странственно-временных параметров движений и 

окружающих факторов; 

 работа на неустойчивых платформах: кон-

струирование факторов для тренировки проприо-

цепции и стабилизирующих мышц за счет умень-

шения площади платформы или внедрения дина-

мических поверхностей; 

 синергия двигательных паттернов: группи-

рование и согласование различных моторных про-

грамм, таких как бег, прыжки и воздействие с объ-

ектами; 

 регулирование времени: реализация 

упражнений по распоряжению или в строго опре-

делённые временные диапазоны. 

Проведённое нами исследование показало 

эффективность разработанной программы 

совершенствования координационных способнос-

тей юных кикбоксеров 15-16 лет, специально 

адаптированной для данного вида спорта. 

Получено значительное улучшение показателей 

контрольных тестов. 

Данная программа может быть рекомендовано 

для использования на этапе специальной подго-

товки кикбоксеров (15-16 лет) в предсоревнова-

тельный период. 

https://sinonim.org/s/%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F
https://sinonim.org/s/%D0%BF%D1%80%D0%B5%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://sinonim.org/s/%D0%BE%D0%BA%D1%80%D1%83%D0%B6%D0%B0%D1%8E%D1%89%D0%B8%D1%85
https://sinonim.org/s/%D0%B7%D0%B0%20%D1%81%D1%87%D0%B5%D1%82
https://sinonim.org/s/%D1%81%D0%BE%D0%B3%D0%BB%D0%B0%D1%81%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://sinonim.org/s/%D1%80%D0%B5%D0%B3%D1%83%D0%BB%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://sinonim.org/s/%D0%BF%D0%BE%20%D1%80%D0%B0%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%8F%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8E
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