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Аннотация
Цель исследования -  повысить эффективность учебно-тренировочного процесса, 

направленного на развитие координационных способностей в тхэквондо ИТФ с использова­
нием проприоцептивно-ориентированных упражнений.

Методы и исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы, пе­
дагогический эксперимент, методы математической обработки полученных данных.

Результаты исследования и выводы. Полученные данные показали эффективность вли­
яния внедренного комплекса проприоцептивно-ориентированных упражнений на различные ком­
поненты координационных способностей юных тхэквондистов. Наибольший прирост показате­
лей был отмечен при выполнении модифицированной пробы Ромберга. Улучшение результатов 
челночного бега указывает на повышение уровня динамической координации, способности к 
быстрому переключению двигательных действий и точному контролю перемещений частей тела 
при изменениях направления движения. В контексте тхэквондо данные качества непосредственно 
связаны с эффективностью освоения технико-тактических действий, поскольку обеспечивают бо­
лее точное выполнение перемещений, своевременную перестройку стоек и рациональное сочета­
ние атакующих и защитных действий в поединке. Среднее количество точных попаданий в тесте 
«метание малого мяча в цель» по окончании эксперимента увеличилось. Доказано, что система­
тическое использование упражнений, направленных на развитие проприоцепции, позволяет со­
вершенствовать сенсомоторные механизмы, лежащие в основе точности бросковых действий. В 
совокупности это создаёт предпосылки для более эффективного освоения и реализации техниче­
ских элементов в условиях соревновательной деятельности. Полученные результаты позволяют 
убедиться в том, что использование проприоцептивно-ориентированных упражнений в учебно­
тренировочном процессе детей 7-9 лет, занимающихся тхэквондо, способствуют значительному 
повышению показателей уровня координационных способностей.
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Abstract
The purpose o f  the study is to increase the effectiveness of the training process aimed at 

developing coordination abilities in ITF Taekwondo-Do through the use of proprioceptively-ori- 
ented exercises.

Research methods: analysis and generalization of scientific and methodological literature, 
pedagogical experiment, methods of mathematical processing of the obtained data.

Research results and conclusions. The obtained data demonstrated the effectiveness of the 
implemented set of proprioceptive-oriented exercises on various components of coordination abilities 
in young taekwondo practitioners. The greatest increase in indicators was observed during the perfor­
mance of the modified Romberg test. Improvement in shuttle run results indicates an increase in the 
level of dynamic coordination, the ability to quickly switch motor actions, and precise control of body 
movements when changing direction. In the context of taekwondo, these qualities are directly related 
to the effectiveness of mastering technical-tactical actions, as they ensure more accurate execution of 
movements, timely adjustment of stances, and a rational combination of offensive and defensive ac­
tions in a bout. The average number of accurate hits in the "small ball throwing at the target" test 
increased by the end of the experiment. It has been proven that the systematic use of exercises aimed 
at developing proprioception allows for the improvementof sensorimotor mechanisms underlying the 
accuracy of throwing actions. Altogether, this creates prerequisites for more effective mastery and ex­
ecution of technical elements in competitive settings. The obtained results allow us to ascertain that the 
use of proprioceptively-oriented exercises in the training process of children aged 7-9 engaged in 
taekwondo contributes to a significant increase in indicators of coordination abilities.

Keywords: martial arts, taekwondo, coordination skills, proprioception, initial sports training
For citation: Neburakovsky A. A., Pustueva E. A., Gutovsky R. V., Sokhan M. S. (2026), “Application 

of proprioceptive-oriented exercises for developing coordination abilities in ITF Taekwon-Do during the initial 
training stage”, Scientific notes o f P.F. Lesgaft university, No 4 (254), pp. 92-98, DOI 10.5930/1994-4683-2026- 
4-92-98.

Введение. Проблема формирования и совершенствования координацион­
ных способностей в спортивных единоборствах остается актуальной на протяжении 
длительного времени. Уровень координационной подготовленности влияет на сте­
пень освоения и реализации технических и тактических действий, а также на эффек­
тивность формирования остальных двигательных качеств. Оптимальное сочетание 
этих компонентов подготовленности напрямую отражается на результативности со­
ревновательной деятельности спортсмена [1, 2, 3, 4].

Координационные способности -  это умение согласованно управлять движе­
нием различных звеньев тела во времени и пространстве, своевременно изменять па­
раметры (скорость, силу, степень растяжения) и перестраивать двигательную деятель­
ность в зависимости от внешних факторов, сохраняя её эффективность. Необходимо 
учитывать, что для эффективного развития координационных способностей важен 
объем двигательной активности и её разнообразие, а также использование в занятиях 
ранее не выполнявшихся сложнокоординационных физических упражнений [5].

Базой для формирования координационных способностей служит пропри­
оцептивная чувствительность, поскольку она обеспечивает более точное простран­
ственно-временное построение двигательных действий и их оперативную коррек­
цию в зависимости от внешних факторов. Достаточный уровень развития проприо- 
цепции связывают с улучшением постурального контроля и суставной стабильно­
сти, что является одним из ключевых факторов снижения риска спортивного трав­
матизма. В условиях соревновательной деятельности, сопровождающейся выра­
женным психоэмоциональным напряжением, это позволяет спортсмену более 
надёжно выполнять технико-тактические действия [6].

Проприоцепция относится к числу базовых сенсорных систем, обеспечива­
ющих регуляцию движений и позы человека. Под проприоцепцией понимают вос­
приятие положения тела и его сегментов в пространстве, а также характеристик мы­
шечной активности -  степени напряжения, растяжения и скорости изменения этих
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параметров [7]. Источником проприоцептивной информации служат специализиро­
ванные рецепторы мышц, сухожилий, суставных капсул и связок, сигналы от кото­
рых поступают в центральную нервную систему и используются для построения и 
постоянной коррекции двигательных программ.

Формирование проприоцептивной системы начинается ещё во внутри­
утробном периоде и продолжается на протяжении всего онтогенеза, проходя после­
довательные стадии, связанные с созреванием нервной системы и накоплением дви­
гательного опыта ребёнка. В детском и подростковом возрасте развитие проприо- 
цепции опирается на активное движение, разнообразие поз, перемещений и мани­
пуляций, что стимулирует формирование новых нейронных связей и совершенство­
вание механизмов сенсомоторной интеграции. В зрелом возрасте адекватное функ­
ционирование проприоцептивной системы способствует поддержанию высокого 
уровня двигательной работоспособности, устойчивости к утомлению и надёжности 
выполнения сложных двигательных действий в бытовой, профессиональной и спор­
тивной деятельности.

В поздних возрастных периодах сохранение высокого уровня проприоцеп­
тивной чувствительности и её постоянное развитие рассматривается как важный фак­
тор профилактики нарушений равновесия, падений и связанных с ними травм. Более 
того, проприоцепция служит одним из звеньев поддержания когнитивных функций 
человеческого мозга и замедления возрастных нейродегенеративных процессов.

Таким образом, развитию и поддержанию проприоцепции следует уделять 
внимание на всех этапах жизни человека: в детстве -  как условию полноценного пси­
хомоторного развития и успешного освоения учебной деятельности, во взрослом воз­
расте -  как основанию для эффективной профессиональной и физической активности, 
в пожилом возрасте -  как средству сохранения самостоятельности и качества жизни.

Тхэквондо ИТФ представляет собой вид спортивного единоборства, в кото­
ром соревновательная деятельность реализуется в формате нескольких спортивных 
дисциплин. В структуру официальных соревнований входят выступления в следу­
ющих личных дисциплинах: формальный комплекс (туль), весовые категории 
(спарринг), разбивание досок, специальная техника.

Первой дисциплиной, с которой знакомится юный тхэквондист, является 
формальный комплекс. Согласно действующему федеральному стандарту по виду 
спорта тхэквондо ИТФ, минимальный возраст начала систематических занятий в 
группе начальной подготовки по спортивной дисциплине «формальные ком­
плексы» установлен на уровне 7 лет, тогда как для остальных соревновательных 
дисциплин нижняя возрастная граница по нормативным документам составляет 10 
лет. Такой подход отражает понимание формальных комплексов как исходного, ба­
зового звена подготовки, предназначенного для спортсменов младшего школьного 
возраста и обеспечивающего постепенный, безопасный вход в последующие 
направления соревновательной деятельности.

На этапе начальной подготовки у юных тхэквондистов приоритетное зна­
чение приобретают задачи, связанные с целенаправленным развитием координаци­
онных способностей и гибкости. Именно в младшем школьном возрасте закладыва­
ются основы двигательного опыта, поэтому данный период рассматривается как 
сенситивный для развития координационных способностей [8]. Игнорирование воз­
растных особенностей на начальном этапе подготовки приводит к дефицитам в 
освоении технических действий, которые впоследствии трудно компенсировать 
даже при увеличении объема и интенсивности тренировочной нагрузки.

Процесс разучивания подобных комплексов способствует формированию 
координационных способностей, поскольку предоставляет занимающимся новый
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двигательный опыт, в котором формируется умение ориентироваться в простран­
стве (движения выполняются в определенной последовательности и направлениях), 
а также точно чувствовать и согласовывать фазы напряжения и расслабления мышц.

Занятия формальными комплексами создают благоприятные условия для 
целенаправленного развития координационных способностей и общей выносливо­
сти, а также способствуют укреплению суставно-связочного аппарата за счет мно­
гократного выполнения биомеханически выверенных двигательных действий. При 
разучивании и отработке комплексов юные тхэквондисты осваивают минимально 
необходимый базовый арсенал ударов, перемещений и защитных действий, кото­
рый в дальнейшем переносится в условия поединка и других дисциплин. Отсут­
ствие прямого контактного взаимодействия с соперником на данном этапе суще­
ственно снижает риск травм, что особенно важно при работе с детьми младшего 
школьного возраста и соответствует принципу приоритета сохранения здоровья за­
нимающихся.

Цель исследования -  повысить эффективность учебно-тренировочного 
процесса, направленного на развитие координационных способностей у спортсме­
нов в тхэквондо ИТФ на этапе начальной подготовки.

Методика и организация исследования. Исследование было организо­
вано на базе ГБУ ДО СШ «Дельфин» Адмиралтейского района Санкт-Петербурга в 
период с октября 2025 года по февраль 2026 года.

В исследовании приняли участие 14 занимающихся тхэквондо ИТФ в воз­
расте 7-8 лет, вне зависимости от половой принадлежности, проходящих обучение 
на первом году этапа начальной спортивной подготовки. Следует отметить, что ра­
нее у всех испытуемых в жизни не было регулярной целенаправленной тренировоч­
ной деятельности. Испытуемые были распределены на две равные по численности 
группы -  контрольную и экспериментальную.

Эксперимент был организован в три этапа. На первом этапе всем участни­
кам исследования было предложено пройти контрольные испытания для оценки ис­
ходного уровня координационных способностей.

Контрольные испытания включали три теста:
1. Проба Ромберга (модифицированная). Испытуемый занимал одноопорное 

положение с закрытыми глазами. Одна нога выпрямлена в коленном суставе и явля­
лась опорной, другая согнута в коленном суставе и опиралась пяткой о переднюю по­
верхность голени опорной ноги, руки разведены в стороны. В данном тесте была 
предусмотрена одна попытка, время удержания позы фиксировалось в протоколе.

2. Челночный бег 3х10 м. Испытуемый трижды преодолевал отрезок 10 м с 
разворотом на 180°. На линии старта и финиша внутри квадрата 30 см х 30 см зара­
нее размещались небольшие кубики (на старте -  два, на линии финиша -  один), ко­
торые необходимо было перенести. Такая схема позволяла более точно оценить уро­
вень владения спортсменом своим телом и контроль над движением звеньев тела в 
пространстве. При ситуации, когда кубик оказывался за пределами квадрата, к ре­
зультату добавлялась одна штрафная секунда. Каждому участнику эксперимента 
предоставлялась одна попытка.

3. Метание малого мяча в цель. Расстояние до цели составляло 6 м. Испы­
туемый выполнял 3 пробных броска, после чего проводилась серия из 10 зачетных 
бросков. В протоколе фиксировалось количество мячей, которые попали в цель. 
Время выполнения не ограничивалось.

Контрольные испытания были подобраны с учетом возрастных особенно­
стей испытуемых и ориентированы на оценку уровня проприоцепции.

Второй этап исследования представлял собой педагогический эксперимент. 
Занятия в контрольной группе проводились по общепринятой для этапа начальной
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подготовки методике, в основе которой лежал преимущественно игровой метод тре­
нировки, а также разучивание формальных комплексов. В учебно-тренировочный 
процесс экспериментальной группы дополнительно были включены упражнения, 
направленные на развитие проприоцепции:

- одноопорные двигательные задания и подвижные игры, требующие от 
спортсменов удержания равновесия;

- сложнокоординационные упражнения с использованием мяча для боль­
шого тенниса;

- упражнения, направленные на улучшение ощущения границ своего тела 
(ходьба на массажных ковриках, игры с закрытыми глазами, элементы йоги);

- различные варианты ползания (были включены в подготовительную и за­
ключительную часть занятия);

- сложнокоординационные упражнения и игры на нестабильных опорах 
(маты, мягкие подушки, балансировочные платформы);

- сложнокоординационные задания в парах;
- игровые задания, выполняемые с применением тренажера XLiGHT как 

средства сенсомоторного и реактивного тренинга.
На третьем этапе было организовано повторное выполнение контрольных 

тестов, что позволило оценить изменения уровня координационных способностей, 
произошедшие по окончании исследования.

На четвертом этапе проведена математическая обработка данных с исполь­
зованием t-критерия Стьюдента, расчета средних арифметических значений и оши­
бок среднего.

Результаты исследования. Результаты эксперимента представлены в таб­
лице 1. Анализ полученных данных продемонстрировал достоверное улучшение ре­
зультатов тестирования как в контрольной, так и в экспериментальной группе. Дан­
ный эффект обусловлен тем, что юные спортсмены, находящиеся в сенситивном пе­
риоде развития координационных способностей, только приступили к систематиче­
ским занятиям и начали получать новый двигательный опыт. Следует отметить, что 
при первичном тестировании уровень развития координационных способностей ис­
пытуемых оценивался как ниже среднего. По завершении эксперимента показатели 
испытуемых из экспериментальной группы были статистически значимо выше, чем 
в контрольной группе (P<0,05).
Таблица 1 -  Результаты контрольной и экспериментальной группы до начала эксперимента 
и по его окончании

Контрольные испытания КГ (n=7), X±Sx ЭГ (n=7), X±Sx Достоверность

К.И. 1, (с) До 14,5±4,2 16,3±3,6 P>0,05
После 21,8±4,8 36,7±5,1 P<0,05

К.И. 2, (с) До 13,7±1,3 14,2±1,2 P>0,05
После 11,4± 1,5 8,9±1 P<0,05

К.И. 3, (кол-во) До 4,1±3,8 4,6±4,1 P>0,05
После 5±2,1 9±0,5 P<0,05

Полученные данные позволяют более детально охарактеризовать влияние 
внедренного комплекса проприоцептивно-ориентированных упражнений на раз­
личные компоненты координационных способностей юных тхэквондистов. 
Наибольший прирост показателей был отмечен при выполнении модифицирован­
ной пробы Ромберга, которая отражает состояние статокинетической устойчивости 
и уровень развития проприоцептивной чувствительности. Значительное увеличение 
времени удержания одноопорного положения у спортсменов экспериментальной 
группы свидетельствует о совершенствовании механизмов постурального контроля
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и более экономичном распределении мышечного тонуса. Среднее время удержания 
позы у участников экспериментальной группы оказалось на 75% выше, чем у 
спортсменов контрольной группы.

При выполнении челночного бега на третьем этапе исследования средние 
показатели спортсменов экспериментальной группы оказались на 55% выше, чем у 
тхэквондистов из контрольной группы. Улучшение результатов указывает на повы­
шение уровня динамической координации, способности к быстрому переключению 
двигательных действий и точному контролю перемещений частей тела при измене­
ниях направления движения. В контексте тхэквондо данные качества непосред­
ственно связаны с эффективностью освоения технико-тактических действий, по­
скольку обеспечивают более точное выполнение перемещений, своевременную пе­
рестройку стоек и рациональное сочетание атакующих и защитных действий в по­
единке.

Среднее количество точных попаданий в тесте «метание малого мяча в 
цель» у представителей экспериментальной группы по окончании эксперимента 
увеличилось на 49%. У испытуемых контрольной группы, в свою очередь, лишь на 
18%. Такие показатели демонстрируют, что систематическое использование упраж­
нений, направленных на развитие проприоцепции, позволяет совершенствовать 
сенсомоторные механизмы, лежащие в основе точности бросковых действий. В со­
вокупности это создаёт предпосылки для более эффективного освоения и реализа­
ции технических элементов в условиях соревновательной деятельности.

Выявленные изменения согласуются с представлениями о младшем школь­
ном возрасте как о сенситивном периоде развития координационных способностей 
и подтверждают целесообразность целенаправленного воздействия на проприоцеп­
тивную систему в этот возрастной промежуток. Практически важным результатом 
является то, что предлагаемая методика не требует радикальной перестройки 
учебно-тренировочного процесса: упражнения на нестабильных опорах, с мячами, 
в парах и с использованием тренажёра XLiGHT органично встраиваются в струк­
туру занятия и могут применяться как в форме игровых заданий, так и в виде спе­
циальных координационных блоков.

Выводы. Таким образом, значительное улучшение показателей во всех трех 
контрольных испытаниях у спортсменов экспериментальной группы, по сравнению с 
показателями, полученными при тестировании участников контрольной группы, сви­
детельствует об эффективности использования проприоцептивно-ориентированных 
упражнений в учебно-тренировочном процессе юных тхэквондистов, направленном 
на формирование и совершенствование координационных способностей.
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