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Аннотация. Статья освещает актуальную про
блему развития координационных способностей 
детей на занятиях восточными единоборствами, в 
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В настоящее время для достижения макси
мальных конкурентных преимуществ в различ
ных сферах жизни, а также для качественной и 
полноценной жизни каждому молодому чело
веку необходим высокий уровень физических 
и интеллектуальных показателей.

Вопрос направленного развития коорди
национных способностей в физическом вос
питании не потерял свою актуальность. У 
современных детей наблюдается тенденция к 
снижению уровня координационных способ
ностей, сложности в управлении собственным 
телом и в то же время высокий уровень рассе
янности, снижение скорости и продолжитель
ности концентрации, трудности в обучении в 
школе и воспитании других специальных на
выков [1]. Все виды боевых искусств являются 
сложно координированными видами спорта, 
в том числе и ушу-саньда [2]. Использование 
отдельных элементов этого вида единоборств 
позволит расширить арсенал упражнений для 
развития координационных способностей. В 
ушу-саньда проявляются практически все виды 
координационных способностей (реагирова
ние, статическое и динамическое равновесие, 
ориентирование в пространстве, дифференци
рование параметров движений, чувство ритма 
и др.) [3, 4].

Цель исследования — изучить влияние за
нятий восточными видами спортивных едино
борств (ушу-саньда) на развитие координа
ции.
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Задачи:
изучить средства и методы улучшения коор

динационных способностей детей;
экспериментально обосновать влияние ушу- 

саньда на направленное развитие координа
ционных способностей.

Организация и методы исследования. Ис
следование выполнено в течение 2022—2024 гг. 
Объект исследования — дети 11 — 12 лет, за
нимающиеся ушу-саньда на занятиях объеди
нений по интересам во внеучебное время на 
базе государственного учреждения образова
ния «Средняя школа № 45 г. Витебска имени 
В.Ф . Маргелова». Анализу были подвергнуты 
результаты тестирования координационных 
способностей детей, занимающихся ушу-сань- 
да, волейболом, футболом, в группе общей 
физической подготовки (ОФП) и игровых ви
дов спорта, танцами, а также не занимающих
ся спортом.

Занятия ушу-саньда проводились 3 раза в 
неделю по одному часу. Комплексы упражне
ний по направленному развитию координаци
онных способностей выполнялись на каждом 
занятии и органически вписывались в план 
тренировок. Приведём некоторые их них.

Упражнение № 1. И.п. — занимающийся 
находится в левосторонней стойке, руки у под
бородка. Находясь в этом положении, ученик 
старается максимально расслабить все мышцы 
тела, которые не участвуют в сохранении бое
вой стойки. Для выполнения этой задачи он со
знанием пробегает сверху вниз, от мышц лица 
до ступней ног, и там, где фиксирует напряже
ния, сбрасывает их на выдохе, одновременно 
расслабляя мышцы. Когда это упражнение 
осваивается, и спортсмен быстро и практиче
ски сразу принимает боевую стойку, будучи в 
расслабленном состоянии, можно приступать 
к упражнению № 2.

Упражнение № 2. И.п. — левосторонняя 
боевая стойка, занимающийся расслаблен. 
Ученик поворачивает туловище внутрь справа 
налево, разгибает правую руку, нанося пря
мой удар, выполняет шаг левой ногой вперёд.

Важно все эти движения выполнять как мож
но медленнее, одновременно синхронизируя 
движения ног, туловища и руки.

Упражнение № 3. Оно является продол
жением упражнения № 2. Занимающийся на
чинает выполнять одновременно 4 движения 
упражнения № 2 и старается добиться такого 
исполнения этих движений, чтобы завершаю
щая фаза удара рукой совпала с постановкой 
левой ноги на пол с одновременным подтягива
нием правой ноги для сохранения правильного 
положения ног (расстояние между ногами ста
новится как в основной стойке). Это движение 
напоминает подскок, но'выполнять его нужно 
тоже, насколько возможно, медленно.

Упражнение № 4. Выполняется упражнение 
№ 3, только с каждым разом увеличивая ско
рость, при этом очень важно быть максимально 
расслабленным. Полезно после многократного 
выполнения упражнения № 4, возвращаться к 
нескольким повторениям упражнений № 1—3. 
Со временем необходимость в этом отпадёт, а 
координация движений сохранится. Упражне
ния № 2—4 выполняются на выдохе.

Сложность физических упражнений можно 
увеличить за счёт:

выполнения упражнений, стоя на баланси
ровочной платформе на одной ноге;

выполнения упражнений с использованием 
различного инвентаря для отработки уходов с 
линии атаки (мешок боксёрский, мяч на резин
ке и т.д.);

выполнения упражнений на ограниченной 
площадке (или ситуационный спарринг-выпол
нение определённых требований);

выполнения упражнений с закрытыми гла
зами, а также из различных исходных поло
жений;

выполнения упражнений после кувырков и 
других акробатических элементов;

выполнения упражнений на «координаци
онной лестнице» с предметом (мяч, скакалка, 
пояс и др.) и без предмета.

Методы исследования: теоретический ана
лиз и обобщение литературных источников,

©Любое распространение материалов журнала, в том числе архивных номеров, возможно только с письменного согласия редакции.



44 Физическая культура в школе 8/2024

педагогическое наблюдение, тестирование, 
педагогический эксперимент, методы матема
тической статистики.

Результаты и их обсуждение. Результат 
теста «Три кувырка вперёд» для оценки коор
динационных способностей оценивается по 
минимальному времени выполнения задания. 
Минимальное среднее значение теста у дево
чек 4,43 с зафиксировано в группе ушу-сань- 
да, при этом максимальное среднее значение 
5,01 с получено по результатам теста в конт
рольной группе, респонденты которой не за
няты в спортивных секциях (р<0,05). Средние 
значения в группах волейбол и ОФП находятся 
практически на одном уровне — 4,75 с и 4,74 с 
соответственно (р>0,05). Среднее значение в 
танцевальном кружке составляет 4,58 с. Ана
лиз полученных результатов позволяет сделать 
вывод о том, что любые занятия в спортивных 
секциях развивают координационные способ
ности, относящиеся к целостным двигатель
ным действиям. Лучше других направлений у 
девочек с поставленной задачей справляют
ся направления ушу-саньда и танцевальные 
кружки.

Анализ средних результатов теста у мальчи
ков выявил, что минимальное среднее значе
ние теста 4,73 с также зафиксировано в группе 
ушу-саньда (р<0,05), при этом максимальное 
среднее значение, полученное по результатам 
теста (5,07 с), зафиксировано тоже в контроль
ной группе, респонденты которой не заняты в 
спортивных секциях. Средние значения в сек
ции волейбол и группе ОФП и игровые виды 
спорта находятся практически на одном уров
не — 4,83 с и 4,91 с соответственно. Среднее 
значение в секции футбола составляет 4,77 с и 
оно находится чуть ниже средних значений по 
секции волейбола и группы ОФП и игровых ви
дов спорта и ближе к значению в секции ушу- 
саньда (р>0,05). Анализ полученных результа
тов позволяет сделать вывод о том, что лучше 
других направлений у мальчиков развивают 
данный вид координационных способностей 
направление ушу-саньда и секция футбола.

Лучшим результатом в тесте «Стойка на 
одной ноге» для определения способности к 
равновесию является максимальное зафикси
рованное время удержания равновесия в про
цессе выполнения теста (с). Анализ результатов 
теста девочек выявил, что максимальное сред
нее значение теста у девочек 15,66 с зафикси
ровано в ушу-саньда (р<0,05), при этом мини
мальное среднее значение 10,19 с получено по 
результатам теста в контрольной группе. Сред
ние значения в секции волейбол и группе ОФП 
и игровые виды спорта находятся практически 
на одном уровне — 12,1 си  12,33 с соответс
твенно (р>0,05). Среднее расчётное значение 
в танцевальном кружке составляет 14,17 с, что 
выше средних значений по секции волейбола и 
группе ОФП и игровые виды спорта, и стремит
ся к максимальному значению.

Анализ результатов теста у мальчиков поз
волил заключить, что максимальное сред
нее значение теста (16,46 с) с достоверным 
различием (р<0,01) зафиксировано в группе 
ушу-саньда, при этом минимальное среднее 
значение, полученное по результатам теста 
(10,01 с), зафиксировано в группе по футболу. 
Средние значения в группе ОФП и игровые 
виды спорта и контрольной группе находятся 
практически на одном уровне 10,86 си 11,14 с 
соответственно (р>0,05). Среднее расчетное 
значение в секции волейбол составляет 11,82 с 
и стремится к максимальному.

Подводя предварительные итоги по резуль
татам теста «Стойка на одной ноге» для оп
ределения способности к равновесию можно 
сделать следующие выводы:

у девочек лучше развиты координационные 
способности к равновесию, чем у мальчиков в 
целом;

для детей независимо от пола наиболее эф
фективным для развития специальных коорди
национных способностей к равновесию будут 
занятия в группах восточных единоборств по 
направлению ушу-саньда.

Заключение. Занятия ушу-саньда уже на 
этапе начальной подготовки позволяют значи-
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мо повысить уровень развития координацион
ных способностей школьников. Разработанная 
методика занятий позволит в раннем возрасте 
корректировать развитие координационных на
выков у ребёнка и, как результат, максимально 
развить его потенциал в других сферах деятель
ности. Полученные результаты могут использо
ваться в общеобразовательных учреждениях 
на уроках физической культуры, в секциях, на 
занятиях во внешкольных учреждениях. ❖
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