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ком п онентов долж но  бы ть оп ти м альн ы м , д л я  того  ч то б ы  об есп ечи ть  реш ен и е  задач  ф и зи ­
ческого  восп и тан и я  учащ ихся.

ЗА К Л Ю Ч Е Н И Е

Р езультаты  м ноголетн его  м он и тори н га  и сследован и я  сви детельствую т о н ед о ста ­
точн ом  вовл ечен и и  курсан тов  первого  курса  в сам остоятельн ы е зан яти я  ф и зи ч ески м и  
уп раж н ен и ям и , что  явл яется  следстви ем  неудовлетворительного  п р о ц есса  ф изического 
в осп и тан и я  в средн и х  общ еоб разовател ьн ы х  уч реж ден и ях . Ф и зи ческ ая  культура не стал а  
п отребн остью  б ольш и н ства учащ ихся.

А н ал и з ф изкультурной образован н ости  курсан тов, явл яю щ ей ся  осн овой  ф орм и ро­
вани я ц ен н остн ы х  ориен таци й , п о требн остей  и  д ей ствен н ы х  м отивов сам остоятельн ы х  
трен и ровоч н ы х  зан яти й , не отвечает  соврем ен н ы м  требован и ям  государства и  общ ества.

П ол учен н ы е результаты  и сследован и я  явл яю тся  ори ен ти ром  д л я  д альн ей ш его  п р и ­
нятия соответствую щ и х  п рак ти чески х  корректи в в  п роц есс  ф изической  подготовки  к ур ­
сантов.
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Аннотация
В статье представлен анализ приоритетных форм проявления координационных способно­

стей для юных дзюдоистов, а также результаты разработки и апробации методики развития коорди­
национных способностей детей 10-12 лет, занимающихся дзюдо с использованием специальных игр 
и упражнений. Введение. В последние годы тренеры по единоборствам сталкиваются с проблемой 
освоения детьми сложнокоординационных действий. Эта проблема связана с тем, что современные 
дети не получают должную двигательную нагрузку в течение дня. Жизнь ребенка без достаточной 
двигательной активности влияет на физическое развитие, развитие различных физических качеств. 
Актуальность данной темы заключается в том, что разработанная методика поможет тренерам раци­
онально подойти к проблеме развития координационных способностей. Цель исследования: разра­
ботать методику применения специальных упражнений и игр для развития координационных спо­
собностей у юных дзюдоистов 10-12 лет и выявить ее эффективность. Методика и организация 
исследования: анализ литературы, педагогический эксперимент, методы математической обработки 
результатов. Результаты исследования и их обсуждение. Сенситивным периодом для развития коор­
динационных способностей является период с 7 до 10 лет, а критический период с 11-12 (10,5 до 13,5 
лет), то есть в этот период необходимо уделять время физической подготовке, связанной с развитием 
всех форм проявления координационных способностей. Одной из важных форм проявления коорди­
национных способностей является способность к дифференцированию пространственных и сило­
вых параметров движения, способность к равновесию имеет сенситивные периоды у девочек до 13, 
а у мальчиков до 14 лет, поэтому следует уделять внимание на своевременное развитие статического 
и, особенно, динамического равновесия в период с 10 до 12 лет. Важнейшей формой проявления 
координационных способностей в любых единоборствах является способность к перестроению дви­
гательных действий, так эти виды спорта связаны с противоборством и постоянной сменой деятель­
ности, особенно в условиях соревновательной деятельности. Способность приспосабливаться к из­
меняющейся ситуации и к необычной постановке задачи - важнейшая форма для дзюдоиста, так вид 
спорта ситуационный, и зачастую противник в борьбе "ставит" необычные двигательные задачи, ре­
шение которых в максимально быстрый промежуток времени приведёт к победе. Определение 
уровня развития координационных способностей проводилось по пяти контрольным испытаниям, 
направленных на оценку различных форм проявления координационных способностей. Методика 
развития координационных способностей включает в себя 12 специальных упражнений и игр. Для 
сравнения результатов между контрольной и экспериментальной группами после педагогического 
эксперимента произведены расчеты по методу статистической обработки данных критерию Стью- 
дента.

Для данной выборки число степени свободы f=18, и критическое значение t-критерия равно 
2,1. Значения t-критериев в контрольных испытаниях равны: КИ 1=5,8; КИ 2=5,3; КИ 3=6,6; КИ 
4=6,5; КИ 5=4,4. Из полученных данных видно, что все показатели t-критериев находятся в зоне зна­
чимости, указывая на достоверность различий. Следовательно, экспериментальная группа повысила 
свои показатели. Подтверждая то, что разработанная методика положительно влияет на развитие ко­
ординационных способностей. Выводы. 1. В ходе исследования результаты контрольной группы 
остались практически неизменны. 2. Экспериментальная группа повысила свои показатели значи­
тельно во всех контрольных испытаниях, что подтверждает эффективность разработанной методики.
3. Применение специальных упражнений и игр позволило повысить уровень координационных спо­
собностей у дзюдоистов учебно-тренировочной группы четвертого года обучения, т. е. выдвинутая 
нами гипотеза нашла свое подтверждение.

Ключевые слова: дзюдо, координационные способности, школьники 10-12 лет.
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Abstract
The article presents the analysis of priority forms of manifestation of coordination abilities for young 

judoists, as well as the results of development and testing of the methodology of development of coordina­
tion abilities of children 10-12 years old, engaged in judo using special games and exercises. Introduction. 
In recent years, martial arts coaches have faced the problem of studying difficult coordination actions. This 
problem is due to the fact that modern children do not receive the proper motor load during the day. The life 
of a child without sufficient motor activity affects the physical development, the development of various 
physical qualities. The relevance of this topic lies in the fact that the developed technique will help coaches 
rationally approach the problem of developing coordination abilities. Purpose of the research: to develop a 
methodology of application of special exercises and games for development of coordination abilities in 
young judoists of 10-12 years and to reveal its effectiveness. Research methodology and organization. A 
sensitive period for the development of coordination abilities is the period from 7 to 10 years, and a critical 
period from 11-12 (10.5 to 13.5 years), that is, during this period it is necessary to devote time to physical 
training associated with the development of all forms of manifestation of coordination abilities. One of the 
important forms of manifestation of coordination abilities is the ability to differentiate spatial and force 
parameters of movement, the ability to balance has sensational periods in girls up to 13, and in boys up to 
14 years, therefore, attention should be paid to the timely development of static and, especially, dynamic 
equilibrium from 10 to 12 years. The most important form of manifestation of coordination abilities in any 
martial arts is the ability to restructure motor actions, so these sports are associated with confrontation and 
constant change of activity, especially in conditions of competitive activity. The ability to adapt to a changing 
situation and to an unusual setting of the task is the most important form for a judoka, so the sport is situa­
tional, and often the enemy in wrestling "sets" unusual motor tasks, the solution of which in the fastest 
possible period of time will lead to victory. The level of development of coordination abilities was deter­
mined using five control tests aimed at assessing various forms of manifestation of coordination abilities. 
The methodology for developing coordination abilities includes 12 special exercises and games. To compare 
the results between the control and experimental groups after the pedagogical experiment, calculations were 
made using the method of statistical processing of data by the Student's criterion. For this sample, the number 
of degrees of freedom f=18 and the critical value of the t-test is 2.1. The values of the t-criteria in the control 
tests are equal to: CT 1=5.8; CT 2=5.3; CT 3=6.6; CT 4=6.5; CT 5=4.4. From the data obtained, it can be 
seen that all t-criteria indicators are in the area of significance, indicating the reliability of the differences. 
Consequently, the experimental group increased its performance. Confirming that the developed technique 
has a positive effect on the development of coordination abilities. Research results and discussion. Conclu­
sions. 1. During the study, the results of the control group remained almost unchanged. 2. The experimental 
group increased its performance significantly in all control tests, which confirms the effectiveness of the 
developed method. 3. Application of special exercises and games made it possible to increase level of coor­
dination abilities in judoists of training group of the fourth year of training, i.e. the hypothesis put forward 
by us found its confirmation.

Keywords: judo, coordination abilities, schoolchildren 10-12 years old.

В В Е Д Е Н И Е

В п ослед н и е годы  тр ен еры  по еди н оборствам  сталки ваю тся , с п роб лем ой  освоен и я  
д етьм и  слож но коорд и н ац и он н ы х д ей стви й . Э та  п роблем а связан а  с тем , что  д ети  н ы н еш ­
него поколен ия не п олучаю т д олж н ую  д ви гател ьн ую  нагрузку  в течен и е дня. В се  и з-за  
того, что м и р  п ереж и вает  бум технического  п рогресса , которы й требует  от  подрастаю щ его  
поколен ия усердн ого  вни м ан ия, ч то б ы  посп евать  за  н ови н кам и  р азл и ч н ы х  гадж етов и  т. п. 
и  к ак  п рави ло , д ети  в осн овн ом  проводят  все  свободн ое врем я  в си д ячем  и л и  леж ачем  п о ­
лож ении. В се  это вли яет  н а  коли чество  сп орти вн о  од арен н ы х детей . О собен но  это зам етно 
в б ольш и х  городах, т а к  как  н ови н ки  в первую  очередь п оявляю тся  в м егап ол и сах  и  затем  
уж е р асп ростран яю тся  в регионы . Ж и знь реб ен ка  без достаточн ой  д ви гател ьн ой  акти вн о­
сти  вли яет  н а  ф изическое разви ти е, разви ти е  р азл и ч н ы х  ф и зи ч ески х  качеств. А ктуал ь­
н о сть  д ан н о й  тем ы  закл ю чается  в том , что д ан н ая  работа  п ом ож ет тр ен ер ам  рац и он альн о
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п од ой ти  к  проблем е р азви ти я  коорди н ац и он н ы х способностей .
Г  и п отеза  и сследован и я  -  п редп олагается , что исп ользован ие сп ец и альн ы х  ком п лек­

сов  у п р аж н ен и й  и  и гр  в  п роц ессе  тр ен и р о вк и  ю н ы х  д зю д ои стов  1 0 -1 2  лет  будет сп о со б ­
ствовать  более эф ф ективном у р азви ти ю  коорди н ац и он н ы х сп особн остей . Ц ел ь  и ссл едова­
ния: разработать  м етодику п ри м ен ен и я  сп ец и альн ы х  уп р аж н ен и й  и  игр  д л я  р азви ти я  
коорд и н ац и он н ы х сп о со б н о стей  у  ю н ы х  д зю д ои стов  1 0 -1 2  лет  и  вы яви ть ее эф ф ек ти в­
ность.

Д ля д о сти ж ен и я  п о ставл ен н ой  цели , б ы ли  оп ред ел ен ы  задачи  исследован ия:
1. П р о в ести  ан али з п ри ори тетн ы х  ф орм  проявл ен и я  коорд и н ац и он н ы х сп о со б н о ­

стей  в дзю до в 1 0 -1 2  лет.
2. О п редели ть исходны й ур о вен ь  р азви ти я  коорд и н ац и он н ы х сп о со б н о стей  у 

ю н ы х  д зю д ои стов  1 0 -1 2  лет, исп ользуя  об щ еп ри н яты е н орм ативны е тесты .
3. Р азраб отать  м етодику разви ти я  коорд и н ац и он н ы х сп о со б н о стей  у  ю н ы х  д зю д о­

и стов  10 -1 2  лет  с и сп ользован и ем  сп ец и альн ы х  у п р аж н ен и й  и  игр.
4. Э ксп ери м ен тальн о  об осн овать  эф ф ек ти вн ость  р азработан н ы х  ком плексов д ля  

разви ти я  коорд и н ац и он н ы х сп особн остей .

М Е Т О Д И К А  И  О Р Г А Н И ЗА Ц И Я  И С С Л Е Д О В А Н И Я

А н ал и з ли тературы , п ед агоги чески й  эксперим ент, м етоды  м атем атической  о б р а ­
ботки  результатов. И сслед ован и е проходило н а  базе Ф АУ М О  РФ  Ц С К А  (С К А  г. С анкт- 
П етербург) в п ери од  с 1 .09.2022 по 1.12.2022. В  эксп ери м ен те при няло  у ч асти е  18 сп о р тс­
м ен ов  в возрасте 1 0 -1 2  лет.

Р Е ЗУ Л Ь Т А Т Ы  И С С Л Е Д О В А Н И Я  И  И Х  О Б С У Ж Д Е Н И Е

С ен си ти вн ы м  пери одом  д л я  разви ти я  коорди н ац и он н ы х сп о со б н о стей  явл яется  п е ­
ри од  с 7 до 10 лет, а  кри ти ческ и й  п ери од  с 11-12 (10,5 д о  13,5 лет), то  есть  в этот период  
необходим о уд елять  врем я  ф изической  подготовке, связан н ой  с р азви ти ем  в сех  ф орм  п р о ­
явл ен и я  коорди н ац и он н ы х сп о со б н о стей  [3, 4] Р ассм отри м  наи более значим ы е ф орм ы  
проявл ен и я  коорд и н ац и он н ы х сп о со б н о стей  в дзю до.

О дной  и з  важ н ы х  ф орм  проявл ен и я  коорди н ац и он н ы х сп о со б н о стей  явл яется  сп о ­
соб н ость  к д и ф ф ерен ц и рован и ю  п р о стран ствен н ы х  и  си л овы х  п арам етров  движ ени я, 
н ап ри м ер , точно  разл и ч ать  полож ен и я тела  в простран стве , чтобы  в д ал ьн ей ш ем  при нять 
п рави льн ое реш ен и е  д л я  вы п олн ен и я  усп еш н ого  п ри ём а и л и  точно разл и ч ать  силовы е п а ­
р ам етр ы  воздей стви я п артн ёра п ри  вы п олн ен и и  захвата. С п особ н ость  к  ори ен ти рован и ю  
в п ростран стве  наблю дается  с 13 до 16 лет, особен н о  у  м альчиков [2]. С п особ н ость  к  р а в ­
н овеси ю  и м еет  сен си ти вн ы е п ери оды  у  д евоч ек  до 13, а  у  м альчиков до 14 лет, поэтом у 
сл едует  уделять  вн и м ан и е н а  своеврем ен н ое  разви ти е  статического  и  особен н о  д и н ам и ч е­
ского равн о веси я  в п ери од  с 10 до 12 лет. В аж н ей ш ей  ф орм ой  п роявлен и я коорд и н ац и он ­
н ы х  сп о со б н о стей  в л ю бы х ед и н об орствах  явл яется  сп осо б н о сть  к п ерестроен и ю  д в и га ­
тел ьн ы х  дей стви й , так  эти  ви д ы  сп орта  связан ы  с проти воб орством  и  п остоян н ой  см еной  
деятел ьн ости , особен н о  в у сл о в и ях  соревн овательн ой  д еятельн ости . С п особ н ость  к п ер е­
строен и ю  дви гател ьн ы х  дей стви й  у  д евоч ек  п осл е  11-12 лет  ум ен ьш ается , п оэтом у в п е ­
ри од  с 10 до 12 следует  уделять  врем я  этой  ф орм е ч ер ез  и гровую  ф орм у и  при м ен ение 
сп ец и альн ы х  уп раж н ен и й . У  м альчиков ж е  эта  сп особ н ость  м едленн о  у л учш ается  в теч е ­
н и е всего в р ем ен и  обучени я и  чем  ран ьш е н ачи н ается  ф орм ирование этой  ф орм ы  п роявле­
ни я, тем  у сп еш н ее  её реали зац и я. С п особ н ость  при сп осабл и ваться  к изм ен яю щ ей ся  си ту ­
ац и и  и  к  н еоб ы чн ой  постан овке  задачи  -  важ н ей ш ая  ф орм а д л я  дзю доиста , т а к  ви д  сп орта  
ситуацион ны й, и  зачастую  п р о ти вн и к  в борьбе "ставит" необ ы чн ы е дви гател ьн ы е задачи, 
реш ен и е  которы х в м аксим альн о бы стры й  п ром еж уток  вр ем ен и  п ри ведёт  к победе. С п о­
соб н ость  к вы п олн ен и ю  зад ан и й  в зад ан н ом  ри тм е -  ри тм  дви ж ен и й  в  борьбе дзю до в ч и ­
стом  ви де н е  пред ставл яет  о со б о й  важ н ости , но  д л я  реал и зац и и  зад ач  об щ ей  ф изической
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п одготовки  м ож но исп ользовать  и гры  и  уп р аж н ен и я  в  практи ке трен и ровоч н ы х  занятий. 
С п особ н ость  к  уп равл ен и ю  врем ен ем  дви гател ьн ы х  реакц и й  -  важ н ая  ф орм а проявления 
координ ации  д л я  сп ортсм ен а-дзю дои ста  д л я  о сущ ествл ен и я  атакую щ и х и  кон тратакую ­
щ и х  д ей стви й . Ч то б ы  оп еред и ть  п роти вн и ка  с его д ей стви ям и  необходим о поним ать 
сколько врем ен и  н а  это потребуется. Ч то б ы  это о су щ естви ть  и  д ей ствовать  и н туи ти вно, 
м ож н о п ри м ен ять  сп ец и альн ы е тр ен и р о вк и  и  исп ользовать  игры . С п особ н ость  п р ед во сх и ­
щ ать (предугады вать) разл и ч н ы е п ри зн аки  движ ени й , у сл о в и я  и х  вы п олн ен и я  и  ход и зм е­
н ен и я  си туац и и  в ц елом  такж е важ н ая  ф орм а д л я  дзю доиста , которая позвол яет  реш ать 
техн и ко-такти чески е задачи  в соревн овательн ой  деятел ьн ости , и  при ним ать наи более эф ­
ф ективны е реш ен и я  в вы боре ответн ы х  дви гател ьн ы х  дей стви й , которы е п ри ведут сп о р тс­
м ен а  к  победе н ад  соперником . С п особ н ость  к  прои звольном у  рассл аб л ен и ю  м ы ш ц. В  от­
ли чи е от други х , сп особ н ость  к  расслаб лен и ю  м ы ш ц  у  м альчиков с 7 до 10 лет  сущ ественно  
не и зм ен яется . Н аи б ол ее резкое улучш ени е вы яви л ось  в п ери од  он тоген еза  с 10 до 11 лет. 
Затем , с 12 до 14 л ет  прои сходит н екоторая стаб и л и зац и я  дан ного  п оказателя, которы й 
вн овь  у л учш ается  с 14 до 15 лет  [1,2, 5]. С п ец и альн ы е у п р аж н ен и я  и  игры , нап равленн ы е 
н а  трен и ровку  п рои звольного  рассл аб л ен и я  м ы ш ц , п озволят  оптим и зировать  п роц ессы  
в осстан овлен и я  п осл е  ф и зи ч ески х  нагрузок , объем  которы х у вел и ч и вается  с ростом  ква­
л и ф и кац и и  спортсм ена.

Д ля вы ясн ен и я  у р о в н я  разви ти я  коорди н ац и он н ы х сп о со б н о стей  б ы ли  разраб отан ы  
следую щ и е кон трольн ы е и сп ы тан и я  (КИ):

1. П р ы ж к и  вп еред  из зон ы  в зону, расстоян и е д и стан ц и и  30 м ., расстоян и е м еж ду 
зон ам и  от  30 до 100 см. (с).

2. Б ег  30 м. с п остоян н ы м  вращ ен и ем  вокруг своей  о си  (с).
3. П ол зан и е  н а  спи не и  ж и воте  без пом ощ и  р у к  15 м. (с. ср.).
4. В ращ ен и е  вокруг своей  оси , в  одну сторону и  4 в д ругую  глаза закры ты . В ы п о л ­

н яется  4 раза. И сп ы туем ы й  д олж ен  верн уться  в исходное полож ение. О тклон ен и е в гр ад у ­
сах  от исходного полож ен ия до 45 -  3 балла; до  90 -  2 балла; д о  180 -  1 балл.

5. А кроб ати чески й  эл ем ен т колесо. В ы п ол н яется  подряд  один  за  одним , с прохож ­
д ен и ем  д и стан ц и и  15 м. (с).

М етоди ка разви ти я  коорди н ац и он н ы х сп о со б н о стей  вклю чает  в себя  следую щ и е 
сп ец и альн ы е уп р аж н ен и я  и  игры :

1. Заб еган и я  в  уп о р е  н а  б орцовском  м осту  (20 сек) /  н а  кол раз.
2. П р ы ж к и  с колен н а  н оги  (20 сек) /  н а  кол раз.
3. К увы рок вп ерёд  /  н азад  (20 сек) /  кол раз.
4. П и сто л ети к  (20 сек) /  кол раз.
5. Звездочка (20 сек) /  кол раз.
6. Н ап ры ги ван и я  н а  возвы ш ен н ость  (20 сек) /  кол раз.
7. С кладка (20 сек) /  кол раз.
8. П р ы ж к и  боком  через п реп ятстви е (20 сек) /  кол раз.
9. Х л о п о к  перед  грудью  в уп о р е  л еж а (20 сек) /  кол раз.
10. Ч ел н оч н ы й  бег 3х10 (С тарт: с кувы рком  вп еред  бег лицом  вперед; с кувы рком  

н азад  бег сп и н ой  вперед; с полож ен и я л ёж а н а  спи не бег л и ц ом  вперед).
11. П ерем ещ ен и е  п ри ставн ы м  ш агом  от кон уса А  к  В , старт  от  кон уса Б  (А ___Б ____ В )

5 повторен и й  /  врем я.
12. И гра. П етуш и н ы е бои.
13. И гра. О хотники  и  утки .
Д ля сравн ен и я  результатов  м еж д у  кон трольн ой  и  эк сп ери м ен тал ьн ой  груп п ам и  п о ­

сле педагоги ческого  эк сп ери м ен та прои зведен ы  расчеты  по м етоду стати сти ческой  об р а­
ботки  д ан н ы х  кри тери ю  С тью дента.

К ак  бы ло вы яснено  д л я  д ан н ой  вы б орки  чи сл о  степ ен и  свободы  f= 18 , и  кри ти ческое 
значение t -кри тери я  равн о  2,1. Зн ачения t -кри тери ев  в кон трольн ы х и сп ы тан и ях  равны : К И
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1=5,8; К И  2=5,3; К И  3=6,6; К И  4= 6,5 ; К И  5=4,4.
И з  п ол уч ен н ы х  д ан н ы х  видно, что все  п оказатели  t -кри тери ев  находятся  в зоне зн а ­

чи м ости , указы вая  н а  д остоверн ость  различий . С ледовательно, эксп ери м ен тал ьн ая  груп п а 
п о вы си л а  свои  показатели . П од тверж д ая  то, что  разработан н ая  м етоди ка полож ительно 
вли яет  н а  разви ти е  коорд и н ац и он н ы х сп особн остей .

Н а  сл едую щ ем  этапе б ы ли  прои зведен ы  р асчеты  по сравн ен и ю  результатов эксп е­
р и м ен тал ьн о й  груп п ы  до и  п осле педагоги ческого  эк сп ери м ен та бы ли  прои зведен ы  р а с ­
ч еты  д л я  сравн ен и я  результатов м еж ду кон трольн ой  и  эксп ери м ен тал ьн ой  груп п ам и  после 
педагоги ческого  эксперим ента. Зн ачен и я t -кри тери ев  в  кон трольн ы х и сп ы тан и ях  равны : 
К И  1 -  6 ,8; К И  2 -  7 ,6; К И  3 -  8,1; К И  4 -  5,9; К И  5 -  6,8.

В Ы В О Д Ы

1. В  ходе и сследован и я  результаты  кон трольн ой  груп п ы  остал и сь  п рак ти чески  
н еи зм ен н ы , не счи тая  отдельн ы х  и сп ы туем ы х  из чего  м ож но сделать  вы вод, коорди н ац и ­
он н ы е сп о со б н о сти  н е  будут расти  б ез целенаправленн ого  вли ян и я  н а  них.

2. Э ксп ери м ен тальн ая  груп п а  п о вы си л а  свои  п оказатели  значительно  во всех  кон­
тр о льн ы х  и сп ы тани ях , что  п одтверж дает  эф ф екти вн ость  р азр аб о тан н о й  м етодики.

3. П ри м ен ен и е  сп ец и альн ы х  у п р аж н ен и й  и  игр  позволи ло п овы сить уровен ь  коор­
д и н ац и о н н ы х  сп о со б н о стей  у дзю доистов  учеб н о-трен и ровоч н ой  груп п ы  четвертого  года 
обучени я, т. е. вы д ви н утая  н ам и  ги п отеза  н аш л а  свое подтверж ден ие.

4. Т акж е п р и  наблю дении  за  трен и ровоч н ы м и  схваткам и, у  эксп ери м ен тал ьн ой  
груп п ы  визуальн о повы си л ось  коли чество  усп еш н ы х  защ и тн ы х  д ей стви й  в стойке.
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