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АНОТАЦІЯ 

Митрофанов Є.О. «Вдосконалення методики розвитку координаційних 

здібностей каратистів на етапі початкової підготовки».  

Спеціальність 017 «Фізична культура і спорт», східні єдиноборства, 

2025 рік. 

У роботі розглядається вдосконалення методики спортивної підготовки 

юних каратистів, яка представляє собою багатокомпонентну систему, де всі 

компоненти знаходяться у динамічній взаємодії. Кожен елемент 

тренувального процесу має свій набір завдань, який варіюється залежно від 

етапу багаторічної підготовки спортсменів. Особлива увага приділяється 

розвитку координаційних здібностей, які є критично важливі для юних 

каратистів. Подальше зростання техніко-тактичної майстерності напряму 

залежить від високого рівня фізичної та координаційної підготовленості 

спортсменів. Проте в річному циклі тренувань зазвичай використовується 

рівномірний розподіл навантажень направлених на розвиток координаційних 

здібностей, що не завжди забезпечує достатній прогрес у розвитку фізичних і 

координаційних здібностей. 

Аналіз науково-методичної літератури та результати попереднього 

тестування дозволили розробити комплекс завдань для розвитку 

координаційних здібностей каратистів на етапі початкової підготовки. У 

межах цього комплексу було визначено основні напрями тренувальних 

завдань, розроблено комбінації технічних прийомів, що сприяють розвитку 

координаційних здібностей, а також виділено найпоширеніші прийоми, які 

часто використовуються під час змагань. Це дозволило підібрати ефективні 

засоби для тренування юних спортсменів. 

Результати педагогічного експерименту продемонстрували, що 

використання методики для розвиток координаційних здібностей упродовж 

чотирьох тижнів дозволяє значно підвищити рівень координації у юних 

каратистів на етапі початкової підготовки.  



Результати показників середнього арифметичного при виконанні тестів 

в експериментальній групі краще ніж в контрольній. В тесті Човниковий біг 

4×9 м на 7,9%; стрибки по координаційній дробині 5 м обличчям вперед – 

15,13 %; стрибки по координаційній дробині 5 м спиною вперед – 18,5 %; 

стрибки на скакалці (оберти руками вперед) за 30 с – 23,6 %; стрибки на 

скакалці (оберти руками назад) за 30 с – 12,5 %; спринт з різкою зміною 

напрямку руху – 18,95 %; швидкість рухової реакції – 14,5 % 

Встановлені статистично значущі відмінності між контрольною та 

експериментальною групами за критерієм Стьюдента при p<0,05 у тестах: 

стрибки по координаційній дробині 5м обличчям вперед t=4,49; стрибки по 

координаційній дробині 5м спиною вперед t=2,99; стрибки на скакалці 

(оберти руками вперед) 30с t=4,23; спринт з різкою зміною напрямку руху t= 

2,44. 

Встановлені статистично значущі відмінності між контрольною та 

експериментальною групами за критерієм Стьюдента при p<0,05 у тестах: 

виконання 12 ударів руками та ногами по різних рівнях та в різних напрямках 

t=2,29; спринт з різкою зміною напрямку руху та виконання ударів по цілях 

t=2,96; 15 ударів уширо-ура-маваши t=2,05. 

У каратистів експериментальної групи 8–10 років на етапі початкової 

підготовки, виявлено 23 статистично значущі кореляційних взаємозв’язків у 

межах r=0,94–0,53. Більша кількість статистично значущих кореляційних 

взаємозв’язків у спортсменів експериментальної групи порівняно з 

контрольною на нашу думку обумовлено, поліпшенням показників 

координаційних здібностей яке відбувається за рахунок покращення 

міжм’язової координації, яка відображається у здатності спортсменів 

керувати своїми рухами в умовах обмеження часу. 

Статистично значущі зворотні взаємозв’язки у каратистів 

експериментальної групи виявлено 13 у межах r=-0,85– -0,53.  

Наукова новизна роботи: узагальнено новітні методики щодо 

розвитку координаційних здібностей каратистів на етапі початкової 



підготовки; розроблено та запроваджено у практику методика, розвитку 

координаційних здібностей каратистів на етапі початкової підготовки; 

розширено наукові дані щодо шляхів розвитку координаційних здібностей в 

східних єдиноборствах. 

Практичне значення роботи полягає в отримані показників розвитку 

координаційних здібностей каратистів на етапі початкової підготовки, які 

уточнюють і конкретизують відомі підходи в методиці підготовки 

спортсменів та можуть використовуватися під час навчально-тренувальної 

роботи в ДЮСШ, спортивних секціях, у процесі підготовки фахівців галузі 

фізичного виховання і спорту та в подальших наукових розробках. 

Ключові слова: каратисти, координаційні здібності, фізична 

підготовка, підготовленість, тестування, єдиноборства. 

 

  



ABSTRACT 

Mitrofanov Yegor. «Improvement of the Methodology for Developing 

Coordination Abilities in Karate Athletes at the Initial Training Stage.»  

Specialty 017 "Physical Culture and Sports," Eastern Martial Arts, 2025. 

This study examines the enhancement of the sports training methodology for 

young karate athletes, representing a multi-component system where all 

components interact dynamically. Each element of the training process has its own 

set of tasks that vary depending on the stage of the athletes' multi-year training. 

Special attention is given to developing coordination abilities, which are critically 

important for young karate athletes. The further growth of technical and tactical 

skills directly depends on high levels of physical and coordination preparedness. 

However, a uniform distribution of coordination development loads in the annual 

training cycle often fails to ensure adequate progress in the development of 

physical and coordination abilities. 

The analysis of scientific and methodological literature, along with 

preliminary testing results, enabled the development of a set of tasks aimed at 

improving coordination abilities in karate athletes at the initial training stage. 

Within this set, key training directions were identified, technical combinations 

were developed to foster coordination skills, and the most common techniques 

frequently used in competitions were selected. This approach allowed for the 

selection of effective tools for training young athletes. 

The results of a pedagogical experiment demonstrated that employing the 

methodology for developing coordination abilities over four weeks significantly 

enhanced the coordination levels of young karate athletes at the initial training 

stage. The mean performance scores in the experimental group outperformed those 

in the control group in the following tests: Shuttle Run 4×9 m (by 7.9%); Ladder 

Hops 5 m facing forward (15.13%); Ladder Hops 5 m facing backward (18.5%); 

Rope Skipping (forward turns) in 30 seconds (23.6%); Rope Skipping (backward 

turns) in 30 seconds (12.5%); Sprint with sharp directional changes (18.95%); and 

Motor Reaction Speed (14.5%). 



Statistically significant differences were found between the control and 

experimental groups based on Student’s criterion with p<0.05 in the following 

tests: Ladder Hops 5 m facing forward t=4.49; Ladder Hops 5 m facing backward 

t=2.99; Rope Skipping (forward turns) 30 s t=4.23; Sprint with sharp directional 

changes t=2.44. 

Additionally, statistically significant differences were noted between the 

control and experimental groups in the following tests with p<0.05: Execution of 

12 strikes with hands and feet at various levels and directions t=2.29; Sprint with 

directional changes and target strikes t=2.96; 15 Ushiro-Ura-Mawashi strikes 

t=2.05. 

In the experimental group of karate athletes aged 8–10 at the initial training 

stage, 23 statistically significant correlations were identified within r=0.94–0.53. 

The greater number of significant correlations in the experimental group compared 

to the control group, in our view, is attributed to improvements in coordination 

indicators due to enhanced intermuscular coordination, which reflects athletes’ 

ability to control their movements in time-constrained conditions. 

Statistically significant inverse correlations were found in the experimental 

group, with 13 within r=-0.85 to -0.53. 

Scientific Novelty of the Work: This study generalizes the latest 

methodologies for developing coordination abilities in karate athletes at the initial 

training stage; a methodology for developing coordination skills in karate at this 

stage was developed and implemented in practice, expanding scientific data on 

methods for developing coordination skills in Eastern martial arts. 

Practical Significance of the Work: The study provides insights into the 

coordination development indicators of karate athletes at the initial training stage, 

refining and specifying known approaches in sports training methodology. The 

findings can be used in training programs at youth sports schools, sports clubs, 

during the preparation of physical education and sports specialists, and in further 

scientific research. 



Keywords: karate athletes, coordination abilities, physical training, 

preparedness, testing, martial arts. 
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