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Відповідно до концептуальних положень синергетичного підходу 
розв’язання завдань розвитку специфічних фізичних властивостей, які 
потрібні для успішного виконання професійних завдань, може бути 
здійснено і здійснюється на практиці через застосування різних засобів і 
методів контролю. Проте розвиток координаційних здібностей у різних 
видах єдиноборств, а саме у панкратіоні та тхеквондо, вивчено ще не 
досить, що й зумовило вибір теми нашого дослідження. Доведено, що 
завдяки навчально-тренувальним заняттям набагато поліпшуються 
гнучкість, витривалість, фізична міць (але з поміркованим акцентом на 
силі). Окрім того, тренування приводять до поліпшення зосередженості, 
керованого розслаблення, врівноваженості. Мета дослідження – здійснити 
порівняльний аналіз розвитку координаційних здібностей в єдиноборстві 
(на прикладі тхеквондо і панкратіону). Методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення літературних джерел (проведено пошук інформації 
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та з’ясовано обґрунтованість наукової проблематики дослідження); 
аналіз документальних матеріалів (вивчено структуру та зміст програми 
підготовки кваліфікованих спортсменів на етапі спеціалізованої базової 
підготовки в панкратіоні та тхеквондо); педагогічне тестування (встановлено 
показники координаційних здібностей спортсменів на етапі спеціалізованої 
базової підготовки в панкратіоні та тхеквондо); методи математичної 
статистики (використано для опрацювання емпіричних даних на етапах 
дослідження). Результати дослідження. Порівняння прикінцевих значень 
контрольної (спортсмени з тхеквондо) і експериментальної (спортсмени 
з панкратіону) груп вказало на високу статистичну значущість (p<0,001) 
отриманих показників за амплітудою рухів внутрішньо назад (100,2±1,1 см 
у контрольній групі та 110,3±0,3 см у експериментальній групі). Виявлено 
чималі позитивні зміни також за амплітудою рухів уперед. Достовірність 
змін підтверджено на статистичному рівні p<0,01 (67,9±3,1 см і 78,7±0,3 см). 
Висновки. Результати педагогічного дослідження вказали на покращення 
показників координаційних здібностей в експериментальній (спортсмени 
з панкратіону) і в контрольній (спортсмени з тхеквондо) групах у кінці 
дослідження. Але, на відміну від контрольної, статистично достовірні 
відмінності між початковими й кінцевими значеннями було виявлено за 
результатами всіх тестів в експериментальній групі. Засвідчено, що характер 
позитивних змін показників спортсменів із тхеквондо був суто тенденційним.
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In accordance with the conceptual provisions of the synergetic approach, the 
solution of problems of development of specific physical properties which are 
necessary for the successful performance of professional tasks can be carried 
out and is carried out in practice by using of various means and methods of 
control. However, the development of coordination skills in various types of 
martial arts, namely in pankration and taekwondo, has not been studied enough, 
and this fact led to the choice of the topic of our study. It has been proven that 
flexibility, endurance, and physical strength are significantly improved due 
to training sessions (but with a moderate emphasis on strength). In addition, 
training improves concentration, controlled relaxation, balance. The purpose of 
the study: to make a comparative analysis of the development of coordination 
skills in martial arts (on the example of taekwondo and pankration). Research 
methods: theoretical analysis and generalization of literature sources (the 
search for information and clarification of the validity of scientific research 
issues has been done); analysis of documentary materials (the structure and 
content of the training program for qualified athletes at the stage of specialized 
basic training in pankration and taekwondo has been analyzed); pedagogical 
testing (indicators of coordination abilities of athletes at the stage of specialized 
basic training in pankration and taekwondo have been defined); methods of 
mathematical statistics (used to process empirical data at the stages of the 
study). Results of the research. Comparison of the final values of the control 
(taekwondo athletes) and experimental (pankration athletes) groups indicated 
a high statistical significance (p<0.001) of the obtained indicators on the 
amplitude of movements inward backward (100.2±1.1 cm in the control group 
and 110.3±0.3 cm in the experimental group). Significant positive changes 
have been also detected in the amplitude of forward movements. Significance 
of changes has been confirmed at the statistical level p <0,01 (67.9±3.1 cm and 
78.7±0.3 cm). Conclusions. The results of the pedagogical study have indicated 
an improvement in coordination skills in the experimental (pankration athletes) 
and control (taekwondo athletes) groups at the end of the study. But in contrast 
to the control, statistically significant differences between the initial and final 
values have been found by the results of all tests in the experimental group. It 
is proved that the nature of positive changes in the performance of taekwondo 
athletes was extremely tendentious.

Key words: taekwondo, 
pankration, testing, boys, 
specialized basic training.

Вступ. Розвиток і вдосконалення координа-
ційних здібностей в єдиноборстві науковцями 
розглядається як один із найпотужніших розді-
лів підготовки спортсменів. Це зумовлено швид-
коплинними змінами і швидкістю рухів під час 
змагань, екстремальним руховим режимом, який 
характеризується проявом максимальних зусиль 
і спеціальної витривалості, координаційної 
складності дій з елементами ризику [1]. Розвиток 
координаційних здібностей залежить від певних 
факторів, найважливіші з яких зображено на 
рисунку 1.

Особливе значення має вибір спрямованості 
педагогічних впливів і підбору засобів тренування 
і контролю. Потрібні більш масштабні дослі-
дження фізичних і фізіологічних характеристик 
спортсменів із різних видів єдиноборств для роз-
ширення наявних знань [2; 3]. Засоби вимірю-
вання активності руху – це, як правило, тест, тест 
дії. Тестування є домінантними з погляду фізич-
ного стану, тоді як прилади, що повинні вико-

ристовуватися відповідно до досвіду й потреб, 
ігноруються з таких причин:

–	 відсутність стандартизованих форм тесту-
вання;

–	 недостатність часу на проведення випробу-
вань і вимірювань;

–	 тестовий прилад не відповідає характерис-
тикам спортсмена;

–	 тестовий прилад одноманітний;
–	 тестова форма не нагадує фактичну зма-

гальну діяльність;
–	 обмежені можливості та інфраструктура 

впровадження тесту.
В останні роки в розвитку спортивних єди-

ноборств окреслюється тенденція до універсалі-
зації, що призводить до утворення нових видів 
єдиноборств і перетворення вже наявних [4; 5]. 
Одним із таких видів справедливо є панкратіон 
(поєдинок, у якому дозволяється застосовувати 
техніко-тактичні дії з боксу, дзюдо, самбо, вільної 
та греко-римської боротьби та інших видів єдино-
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борств (різні удари руками й ногами до повного 
контакту)) [6].

Серед наявних наукових праць проблема-
тиці панкратіону присвячено обмежену кількість 
публікацій. Привертають увагу в аспекті пробле-
матики нашого дослідження роботи І. Наконеч-
ного, О. Томенка, В. Дзорданідіса, В. Кузьміна [7; 
8]. Зокрема, на важливості правильної побудови 
навчально-тренувального процесу вказала низка 
авторів [9]. Також проаналізовано змагальну 
діяльність як дорослих, так і юних спортсменів 
[10; 11]. Питання спеціальної фізичної, техні-
ко-тактичної підготовки та поведінкової саморе-
гуляції знайшли відображення в роботах І. Нако-
нечного [12].

Вищеназвані дослідження, незважаючи на від-
мінність підходів, становлять інтерес перш за все 
в плані використовуваних методів. У цьому кон-
тексті видається вельми актуальним аналіз роз-
витку координаційних здібностей у спортсменів 
із тхеквондо і панкратіону. Теоретичний аналіз 
літератури дає змогу виділити саме цей перспек-
тивний напрям розроблення, що й спонукало нас 
до проведення дослідження.

Мета дослідження – здійснити порівняльний 
аналіз розвитку координаційних здібностей в єди-
ноборстві (на прикладі тхеквондо і панкратіону).

Об’єкт дослідження – система підготовки в 
єдиноборстві.

Предмет дослідження – показники коорди-
наційних здібностей в єдиноборстві (на прикладі 
тхеквондо і панкратіону).

Відповідно до мети дослідження в роботі було 
поставлено такі завдання:

1.	Здійснити порівняльний аналіз вихідних 
значень показників координаційних здібностей 
спортсменів із тхеквондо і панкратіону.

2.	Дослідити динаміку показників координаці-
йних здібностей спортсменів із тхеквондо і пан-
кратіону.

3.	Провести порівняльний аналіз динаміки 
показників координаційних здібностей спортсме-
нів із тхеквондо і панкратіону.

Методи дослідження: аналіз і узагальнення 
даних науково-методичної літератури, тесту-
вання, педагогічні спостереження, методи мате-
матичної статистики.

Застосовано методики й тести, які, на нашу 
думку, є найбільш інформативними та відобража-
ють характеристики, що впливають на ефектив-
ність навчально-тренувальної діяльності в єдино-
борстві, а саме:

1.	“Y Balance Test Station” (контроль координа-
ції рухів), см – це тест у динамічному режимі, що 
виконується в стійці на одній нозі (рис. 2) та вису-
ває підвищені вимоги до силових і координацій-
них здібностей, гнучкості, а також пропріоцепції.

Ця методика використовується для контролю 
координаційних здібностей, симетрії в рухах, а 
також визначає рівень ризику отримання травми 
нижніх кінцівок.

Тест передбачає оцінювання амплітуди рухів у 
трьох напрямках: уперед, внутрішньо назад, лате-
рально назад.

Утримуючи рівновагу на одній нозі, проде-
монструвати максимально можливу амплітуду 
руху (гнучкості) іншою ногою, плавно рухаючи 
вимірювальну платформу. Випробуваний робить 
по три спроби у всіх напрямках кожною ногою 
(босоніж). Результат оцінюється в сантиметрах.

Спроба не зараховується у разі, якщо випробо-
вуваний торкається ногою підлоги або поштовхо-
вим рухом переміщує платформу.

2.	Тест на стато-динамічну рівновагу (кон-
троль можливостей підтримувати рівновагу тіла 
(баланс)). Простим способом контролю здатності 
до підтримання рівноваги тіла є розроблений у 
Північній Америці тест на стато-динамічну рів-
новагу. Для проведення тесту потрібна наявність 
секундоміра й балансувальної дошки (рис. 3).

 

Рис. 1. Фактори розвитку координаційних 
здібностей в єдиноборстві
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Є велика кількість їхніх різновидів, хоча прин-
цип дії всюди однаковий. Незалежно від того, 
балансувальна дошка якої фірми використовува-
тиметься, головне, щоб під час повторних дослі-
джень використовувалася одна й та сама.

Початкове положення: випробуваний стає на 
балансувальну дошку. Ноги дозволяється ставити 
в будь-яке зручне становище. Завдання утри-
мувати баланс протягом 30 секунд із мінімаль-
ною кількістю торкань майданчика. Секундомір 
запускається за командою «Старт!», за готовністю 
випробуваного.

Вимірювання. Оцінюється кількість торкань 
майданчика за 30 секунд.

Таблиця 1
Оціночна шкала тесту  

на стато-динамічну рівновагу, к-сть торкань
Рівень підготовленості

Дуже 
низький Низький Середній Високий Дуже 

високий
14  

і більше 9–13 5–8 1–4 0

3.	“Hexagonal Obstacle Test” (відображає абсо-
лютний показник здатності до перебудови рухо-
вих дій і швидкість).

Для проведення тесту необхідна наявність 
секундоміра та позначений на підлозі боковий 
шестикутник розміром у 66 см (рис. 4).

Виконання. Спортсмен стоїть по сере-
дині шестикутника перед лінією А. За коман-
дою запускається секундомір, і він стрибає 
обома ногами через лінію B і назад у середину, 
потім – через лінію C і назад у середину, потім –  
лінію D і так далі. Коли спортсмен перестрибнув 
через лінію А і повернувся в середину, це вважа-
ється одним колом. Потрібно зробити три кола 
(зробити 36 стрибків) за найкоротший термін. 
Після завершення трьох кіл годинник зупиня-
ється, і час записується.

 

Рис. 4. Схема виконання тесту 
“Hexagonal Obstacle Test”

Протягом усього тесту спортсмен повинен 
стояти перед лінією А. Якщо перестрибнули не 
ту лінію або приземлилися на ній, тест потрібно 
повторити.

Отриманий результат фіксується в секундах 
(табл. 2).

Таблиця 2
Шкала оцінок результатів тесту  

“Hexagonal Obstacle Test”
Рівень підготовленості

Низький Нижче за 
середній Середній Вище за 

середній Високий

>17,8 с 15,6–17,8 с 13,4–15,5 с 11,2–13,3 с <11,2 с

Організація дослідження. У дослідженні взяли 
участь 27 спортсменів групи спеціальної базової 
підготовки. Секцію з панкратіону (експеримен-
тальна група – ЕГ) відвідували – 15, із тхеквондо 
(контрольна група – КГ) – 12 осіб. Процес підго-
товки здійснювався за навчальними програмами 
для дитячо-юнацьких спортивних шкіл із панкра-

 

Рис. 2. Зображення “Y Balance Test Station”

 

Рис. 3. Балансувальна дошка
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тіону та тхеквондо [13; 14]. Режим навчально-тре-
нувальної роботи в дитячо-юнацьких спортивних 
школах ґрунтується на потрібних для досягнення 
високих результатів обсягах тренувальних наван-
тажень, загальних і специфічних принципах 
спортивного тренування, особливо на принципах 
поступовості їх зростання та оптимальних термі-
нах досягнення високої спортивної майстерності.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Вихідний рівень показників координаційних зді-
бностей засвідчив відсутність вірогідних відмін-
ностей у спортсменів контрольної та експеримен-
тальної груп за всіма тестами. Проведення такого 
аналізу є необхідною умовою для об’єктивної 
інтерпретації результатів дослідження.

Для оцінки впливу секційних занять із 
тхеквондо і панкратіону на показники координа-
ційних здібностей проведено аналіз їхньої дина-
міки. Порівнювалися відповідні дані, які було 
зафіксовано на початку і в кінці дослідження 
(табл. 3 і 4).

Отже, за тестом “Y Balance Test Station”, який 
оцінює амплітуду рухів за трьома напрямками, 
протягом дослідження визначено таке (табл. 3). 
У контрольній групі статистично достовірних 
змін у спортсменів із тхеквондо не зареєстровано 
(р>0,05). Можна говорити тільки про тенденцію 
до їх підвищення. Різниця перебувала на рівні ста-
тистичної похибки як на початку, так і наприкінці 
дослідження. Поліпшення після закінчення дослі-
дження на 5,93 % від вихідного рівня зафіксовано 
за амплітудою рухів уперед; на 2,66 % – за амп-
літудою рухів внутрішньо назад; на 2,27 % – за 
амплітудою рухів латерально назад.

Підсумки статистичного аналізу даних, здіб-
ності до координації рухів за тестом “Y Balance 
Test Station” хлопців експериментальної групи 
свідчать про їхнє достовірне (від p<0,05 до 
p<0,001) поліпшення після закінчення дослі-
дження. Зокрема, за амплітудою рухів уперед 
констатовано відносний приріст на 18,52 % 
(p<0,01); за амплітудою рухів внутрішньо назад – 
на 11,26 % (p<0,001); за амплітудою рухів лате-
рально назад – на 12,5 % (p<0,05) від вихідного 
рівня (табл. 3).

Порівняння прикінцевих значень контроль-
ної та експериментальної груп вказало на високу 
статистичну значущість (p<0,001) отриманих 
показників за амплітудою рухів внутрішньо назад 
(100,2±1,1 см у контрольній групі та 110,3±0,3 см в 
експериментальній групі) за відносного приросту 
на 10,08 %. Виявлено чималі позитивні зміни 
також за амплітудою рухів уперед. Достовірність 
змін підтверджено на статистичному рівні p<0,01 
(67,9±3,1 см і 78,7±0,3 см) за відносного приросту 
на 15,91 %. Також відбулася достовірна різниця 
(p<0,05) показників за амплітудою рухів лате-
рально назад на 8,57 % (табл. 3).

Динаміка показників координаційних зді-
бностей спортсменів контрольної та експери-
ментальної груп протягом дослідження показала 
на поліпшення результатів. Водночас зауважимо, 
що достовірних змін показників у спортсменів 
контрольної групи протягом дослідження зареє-
стровано не було. Засвідчено, що характер пози-
тивних змін показників був суто тенденційним, 
тобто з відсутністю статистично достовірних від-
мінностей. Поліпшилися показники за тестом на 

Таблиця 3
Динаміка показників координаційних здібностей спортсменів 

контрольної та експериментальної груп протягом дослідження
Показники КГп КГк t1 ЕГп ЕГк t2 t3 t4

“Y Balance Test Station”  
(вперед), см 64,1 4,3 67,9 3,1 0,7 66,4 3,5 78,7 0,3 3,5** 0,4 3,4**

“Y Balance Test Station”  
(внутрішньо назад), см 97,6 3,4 100,2 1,1 0,7 99,1 2,3 110,3 0,3 4,8*** 0,4 8,8***

“Y Balance Test Station”  
(латеральний назад,) см 101,5 4,6 103,8 2,1 0,5 100,2 4,3 112,7 1,2 2,8* 0,2 3,7**

Тест на стато-динамічну  
рівновагу, к-сть торкань 11,8 6,8 21,1 3,2 1,24 10,9 4,1 29,8 1,1 4,45*** 0,11 2,57*

“Hexagonal Obstacle Test”, с 17,2 2,2 15,7 1,2 0,60 17,4 2,3 12,2 0,5 2,21* 0,06 2,69*

Примітка: КГп – початкові показники контрольної групи; КГк – кінцеві показники контрольної групи;  
ЕГп – початкові показники експериментальної групи; ЕГк – кінцеві показники експериментальної групи; 
t1 – критерій Стьюдента між початковими і кінцевими результатами контрольної групи; t2 – критерій 
Стьюдента між початковими і кінцевими результатами експериментальної групи; t3 – критерій Стьюдента 
між початковими результатами контрольної й експериментальної групами; t4 – критерій Стьюдента між 
кінцевими результатами контрольної й експериментальної групами; * – різниця між показниками вірогідна за 
р<0,05; ** – різниця між показниками вірогідна за р<0,01; *** – різниця між показниками вірогідна за р<0,001
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стато-динамічну рівновагу на 78,81 %; “Hexagonal 
Obstacle Test” – -8,72 %.

В експериментальній групі в кінці дослідження, 
як і в контрольній, спостерігається поліпшення 
показників координаційних здібностей. Але, на 
відміну від контрольної, статистично достовірні 
відмінності між початковими й кінцевими значен-
нями було виявлено за результатами всіх тестів, 
крім координаційно-рухової витривалості (р>0,05).

Великі позитивні зміни зафіксовано у значен-
нях тесту на стато-динамічну рівновагу в хлоп-
ців експериментальної групи. Підтверджено 
достовірність змін на високому статистичному 
рівні (p<0,001) після закінчення дослідження на  
173,39 % і 75,84 % від вихідного рівня, відповідно. 
Також відбулося достовірне поліпшення показ-
ників “Hexagonal Obstacle Test” (17,4±2,3 і 12,2± 
0,5 с) на -29,89 %.

Прикінцеві значення контрольної та експери-
ментальної груп вказали на достовірність змін за 
всіма показниками.

Висновки. Під впливом секційних занять у 
спортсменів із панкратіону відбулися статистично 
вірогідні зміни за тестом “Y Balance Test Station” від 

p<0,05 до p<0,001 після закінчення дослідження. 
Зокрема, за амплітудою рухів уперед констатовано 
відносний приріст на 18,52 % (p<0,01); за ампліту-
дою рухів внутрішньо назад – на 11,26 % (p<0,001); 
за амплітудою рухів латерально назад – на 12,5 % 
(p<0,05) від вихідного рівня. У контрольній групі 
статистично достовірних змін у спортсменів із 
тхеквондо не зареєстровано (р<0,05). Засвідчено 
тенденцію до їх підвищення. Різниця перебувала 
на рівні статистичної похибки як на початку, так і 
наприкінці дослідження.

Порівняння прикінцевих значень контроль-
ної та експериментальної груп вказало на високу 
статистичну значущість (p<0,001) отриманих 
показників за амплітудою рухів внутрішньо назад 
(100,2±1,1 см у контрольній групі та 110,3±0,3 см  
в експериментальній групі) за відносного при-
росту на 10,08 %. Виявлено значні позитивні зміни 
також за амплітудою рухів уперед. Достовірність 
змін підтверджено на статистичному рівні p<0,01 
(67,9±3,1 см і 78,7±0,3 см) за відносного приросту 
на 15,91%. Також відбулася достовірна різниця 
(p<0,05) показників за амплітудою рухів лате-
рально назад на 8,57 %.
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