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Аннотация. В практике подготовки спортсменов к соревнованиям высокого уровня большое значение имеет спе-
циальная физическая подготовка, а именно применение разнообразных средств и методов, которые используют
в своей практике спортсмены высокого класса на тренировках, предшествующих соревнованиям. В статье пред-
ставлены результаты исследования, проведенного с участием учеников первого года обучения и более одного
года обучения по тхэквондо, в ходе которого использовались такие методы, как педагогическое наблюдение, пе-
дагогический эксперимент, метод тестирования, методы математико-статистической обработки данных. В процессе
исследования было выявлено, что влияние воспитания гибкости на формирование базовой техники в тхэквондо
у детей в возрасте 10–12 лет имеет очень большое значение, так как в тхэквондо это берется за основу ударов в голову
и даже ударов в корпус. Авторы отмечают, что при пониженной гибкости спортсмены во время боя теряют большую
часть сил. С учетом полученных данных показана возможность планировать направленность нагрузок, повысить
качество тренировок и необходимость уделять больше внимания растяжке на тренировке.
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Abstract. In the practice of preparing athletes for high-level competitions, special physical training is of great importance,
namely the application of a variety of means and methods that are used in practice by high-level athletes in training before
the competition. The article presents the results of a research conducted with the participation of students of the first
year of study and more than one year of training in taekwondo, during which such methods as pedagogical observation,
pedagogical experiment, testing method, methods of mathematical and statistical data processing were used. In the course
of the study, it was revealed that the influence of flexibility education on the formation of basic taekwondo techniques in
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children aged 10–12 years is very important, since in taekwondo it is taken as the basis for blows to the head, and even
blows to the body. The authors note that with reduced flexibility, athletes lose most of their strength during combat. Taking
into account the data obtained, the possibility of planning the direction of loads, improving the quality of training and the
need to pay more attention to stretching during training are shown.
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Введение

Тхэквондо́ или таэквондо́ (транслитера-
ция с англ. Taekwon-do) обозначает корейское
боевое искусство. Характерная особенность
этого вида спорта заключается в активном ис-
пользовании ног в бою; причем как для ударов,
так и для защитных действий. Слово «тхэквон-
до» складывается из трех слов: [тхэ] «ноги» +
[квон] «кулак» + [до] «путь, метод, учение».
Общепринятое литературное толкование зву-
чит как «путь ноги и кулака». The World
Taekwondo Federation (WTF), переименован-
ная ныне в World Taekwondo (WT), – Всемир-
ная Федерация Тхэквондо (ВТФ), штаб-квар-
тира которой находится в Куккивоне, Сеул,
Корея (Kukkiwon, Yuksamdong, Kangnamku,
Seoul, Korea) [1]. Основана она была 28 мая
1973 г. на торжественном заседании с уча-
стием представителей 19 стран. Принцип все-
сторонности приобретает в занятиях с юными
спортсменами особое значение. В связи с тем
что в возрасте 10–12 лет организм находит-
ся в стадии развития, как положительное,
так и отрицательное воздействие физиче-
ских упражнений может проявляться особен-
но заметно [2–5]. Поэтому для правильного
планирования и осуществления учебно-трени-
ровочного процесса столь важно учитывать
возрастные особенности формирования орга-
низма детей [1, 6, 7]. Важнейшую роль в про-
цессе всесторонней подготовки спортсменов
играет физическая подготовка, воспитание фи-
зических качеств, необходимых в спортивной
деятельности [5].

Не стоит забывать, что физиологические
и гендерные особенности также влияют на раз-
витие гибкости. Так, например, у девочек
с 11 до 13 лет активная гибкость дости-
гает максимума. У мальчиков также идет
период, наиболее благоприятный для растя-
гивания в тазобедренных и в голеностопных
суставах. Однако есть и особенность опор-
но-двигательного аппарата: в этом возрасте

он имеет наиболее высокую пластичность,
соответственно, нагрузка на спину и плече-
вой сустав должна увеличиваться постепенно.
Активная гибкость, сопровождаемая динами-
ческими нагрузками, приводит к большему
росту, чем пассивная. Отсюда мы делаем
вывод, что у девочек гибкость выше, чем
у мальчиков.

Физиологические особенности характе-
ризуются тем, что при растяжении мышц
и удержании их в определенном положении
включается процесс кровообращения и об-
мена веществ [8]. Существует еще немало-
важный аспект – так называемая врожденная
особенность, которая подразумевает, что у од-
них детей подвижность суставов чрезмерна,
у других весьма ограничена. Непосредствен-
но с врожденной особенностью подвижности
суставов можно достичь высоких результа-
тов сравнительно меньшим использованием
специальных упражнений. К вышеназванному
также можно добавить генетические факторы
(данный аспект мы отдельно не анализирова-
ли, но обязательно постараемся в последую-
щих работах более расширенно раскрыть эту
тему), которые делятся на три группы:
1) уровень гибкости генетически изначально

высок. Такие дети без специальной подго-
товки показывают отличный результат;

2) менее предрасположены к супергибко-
сти. Здесь понадобятся целенаправленные
тренировки для достижения хороших ре-
зультатов;

3) с генетически низким уровнем гибкости.
С этой группой даже при целенаправ-
ленных тренировках прирост в гибкости
будет незначительным.
Выбор темы статьи обусловлен следую-

щими предпосылками:
– тем обстоятельством, что программа раз-
вития профессионального тхэквондо в пе-
риод 2022–2024 гг. предполагает расшире-
ние спортивных мероприятий по данному
виду спорта, тем самым демонстрируя

432 Территория спорта и здоровья



К. Р. Миляева, М. М. Акиндинова. Влияние гибкости на формирование базовой техники в тхэквондо у детей

возросший интерес к тхэквондо как к виду
спорта;

– существующей проблемой совершенство-
вания физического развития и физической
подготовленности у занимающихся тхэк-
вондо;

– существующей проблемой возрастного
развития и совершенствования физиче-
ских качеств у юных спортсменов в соот-
ветствии с возрастной периодизацией.
Цель исследования: обосновать эффек-

тивные средства и методы воспитания физи-
ческого качества гибкость у детей 10–12 лет.

Материалы и методы

Исследование включало в себя три взаи-
мосвязанных этапа.

Первый этап длился с сентября по октябрь
2023 г. Этот этап был посвящен анализу спе-
циальных литературных источников по про-
блеме исследования, формулировке гипотезы
и проблемы исследования, выделению объек-
та и предмета исследования, постановке задач
исследования, анализу и определению наибо-
лее эффективных методик исследования [5].

Второй этап исследования продолжался
с октября по декабрь 2023 г. В течение этого
этапа нами были проведены первичные иссле-
дования (тестирования) для выявления уровня
подготовленности в испытуемых группах.

К третьему этапу тестирования спорт-
смены подошли в оптимальной готовности
провести исследование и показать наилучшие
результаты. Третье тестирование проводилось
в марте 2024 г.

В исследовании приняли участие спорт-
смены в количестве 15 человек – 8 мальчиков
и 7 девочек в возрасте 10–12 лет. Исследо-
вания проводились с целью оценки уровня
гибкости в тазобедренных суставах, плечевых
суставах и поясничном отделе позвоночника.

Результаты и их обсуждение

Оценка уровня гибкости у спортсме-
нов 10–12 лет при первичном исследова-
нии. Педагогический эксперимент предусмат-
ривал предварительное тестирование, разра-
ботку комплекса упражнений и включение
разработанного комплекса упражнений в тре-
нировочные занятия.

Комплекс упражнений включал в себя
стандартный набор упражнений, некоторые
из них были заимствованы из практики ху-
дожественной гимнастики. Для воспитания

активной подвижности применялись также
упражнения с внешним сопротивлением:
– без предметов;
– противодействие партнера;
– сопротивление упругих предметов;
– статические (изометрические) силовые
упражнения, выполняемые в виде мак-
симальных напряжений, длительностью
3–4 с.
В качестве средств для развития пас-

сивного движения в суставах применялись
упражнения для растягивания.

К упражнениям, способствующим разви-
тию пассивной подвижности, относятся:
1) пассивные движения, выполняемые с по-

мощью партнера;
2) пассивные движения, выполняемые с отя-

гощением;
3) пассивные движения, выполняемые с по-

мощью резинового эспандера или аморти-
затора;

4) пассивные движения, производимые с ис-
пользованием собственной силы (напри-
мер, притягивание туловища к ногам,
сгибание кисти другой рукой);

5) пассивные движения, выполняемые
на снарядах (в качестве отягощения ис-
пользуется вес собственного тела);

6) активные движения (различные ма-
хи, рывки и наклоны), выполняемые
с полной амплитудой без предметов
и с предметами. Для оценки уровня гиб-
кости у спортсменов 10–12 лет были
использованы три вида тестирований:
в тазобедренных суставах – поперечный
шпагат, в плечевых суставах – «выкрут»,
в поясничном отделе позвоночника –
наклон из положения стоя. Распределе-
ние результатов тестирования по оценке
гибкости перед началом эксперимента
отображено на рис. 1.
Первичное тестирование гибкости пока-

зало следующие результаты в тесте «шпа-
гат», см:
– 0–15 – отлично показали 3 человека из 15;
– 15–35 – хорошо показали 2 человека;
– 35 и более – плохо показали 10 человек.
В тесте на определение уровня гибкости

в плечевых суставах испытуемые показали
следующие результаты, см:
– 60–80 – отличный результат – 3 человека;
– 80–90 – хороший результат – 6 человек;
– выше 90 – плохой результат – 6 человек.
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Рис. 1. Распределение результатов тестирования по оценке гибкости, % (цвет онлайн)

Fig. 1. Distribution of testing results for flexibility assessment, % (color online)

В тесте на определение уровня гибкости
в поясничном отделе испытуемые показали
следующие результаты, см:
– 13 и выше – отличный – 2 человека;
– 5 до 10 – хороший результат – 7 человек;
– от 2 и показатели со знаком «–» – плохой
результат – 6 человек. Результаты отобра-
жены в рис. 2.
По результатам первичного исследования

был сделан вывод, что средний показатель
гибкости у испытуемых находится на удовле-
творительном и хорошем уровнях.

Оценка общей технической подготовлен-
ности показала, что средний уровень выполне-
ния элементов в группе в целом соответствует
оценке «удовлетворительно».

Важно отметить, что психоэмоциональ-
ное состояние испытуемых после завершения
тестов первого и второго этапов значительно
отличалось. По мере улучшения результатов
наблюдался эмоциональный подъем. У ис-

пытуемых возникло большее желание разви-
вать физическое качество «гибкость», чтобы
в дальнейшем еще более улучшить свои пока-
затели.

По результатам третьего тестирования,
50% тестируемых значительно улучшили по-
казатели, у 40% были зафиксированы улуч-
шения, 10% сохранили показатели. Средние
арифметические по тестам приведены в таб-
лице.

В тесте «шпагат» испытуемые показали
следующие результаты, см:
– 0–15 – отлично показали 8 человек из 15;
– 15–35 – хорошо показали 7 человек;
– 35 и более – удовлетворительный резуль-
тат – отсутствует.
В тесте на определение уровня гибкости

в плечевых суставах испытуемые показали
следующие результаты, см:
– 60–80 – отличный результат – 11 человек;

Рис. 2. Результаты первичного тестирования гибкости, % (цвет онлайн)

Fig. 2. The results of the initial flexibility testing, % (color online)
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Результаты тестов до и после педагогического эксперимента

Test results before and after the pedagogical experiment

Контрольное упражнение До эксперимента После эксперимента Достоверность различий
X ±m X ±m t P

Шпагат 30 ± 3,81 14,87 ± 2,24 3,42 < 0,05
Наклон 4,93 ± 1,93 9,93 ± 0,90 2,35 < 0,05
Выкрут 89 ± 4,41 69,8 ± 3,21 3,52 < 0,05
Оценка технико-тактиче-
ского мастерства

3,77 ± 0,10 4,25 ± 0,07 3,93 < 0,05

Примечание. Достоверность определялась по t-критерию Стьюдента tтабл = 2,306 при α = 0,05; m – средняя ошибка
среднего арифметического.
Note. Reliability was determined by using Student’s t-test ttabl = 2.306 at α = 0.05; m is the average error of the arithmetic mean.

– 80–90 – хороший результат – 4 человека;
– выше 90 – удовлетворительный резуль-
тат – отсутствует.
В тесте на определение уровня гибкости

в поясничном отделе испытуемые показали
следующие результаты, см:
– 13 и выше – отличный – 3 человека;
– 5 до 10 – хороший результат – 11 человек;

– от 2 и показатели со знаком «–» – плохой
результат – 1 человек.
Результаты третьего тестирования отоб-

ражены на рис. 3 и 4. На рис. 4 результат
представлен в процентном соотношении отно-
сительно первого и третьего этапов тестирова-
ния.

Рис. 3. Распределение результатов повторного тестирования по оценке гибкости (цвет онлайн)

Fig. 3. The results of the final flexibility testing (color online)

Рис. 4. Результаты повторного тестирования гибкости в процентном соотношении, % (цвет онлайн)

Fig. 4. The results of the final flexibility testing in percentage terms, % (color online)
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Выводы

По результатам исследования были сде-
ланы следующие выводы. На данный момент
гибкость находится на низком уровне. Соот-
ветственно, спортсменам достаточно тяжело
поднимать ноги на определенную высоту, как
следствие, ребенок не разгибает ногу или на-
чинает сутулиться. Надо обращать внимание
и делать большой акцент в воспитании гибко-
сти, так как это неотъемлемая часть данного
вида спорта.

Можно дать следующие рекомендации для
улучшения гибкости спортсменов: упражнения
на растягивания нужно повторять в течение
тренировки не менее трех раз с удержанием по-
зы до 10 с, с интервалом между упражнениями
не менее 5 с. Через каждые два месяца после
начала тренировок важно увеличивать количе-
ство повторений упражнений для растяжения
на 1 раз, а продолжительность удержания по-
зы – на 3 с. Дыхание спортсменов должно быть
плавным, особенно выдох. Выдох заканчивает-
ся в конечной фазе растягивающего движения.
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