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В статье представлены результаты исследование, целью которого стало теоретическое обоснование и 
экспериментальная проверка эффективность комплекса гимнастических упражнений, адаптированных для 
учебно-тренировочного процесса спортсменов-тхэквондистов и ориентированных на развитие гибкости. 
Методами исследования стали: педагогический анализ, педагогический эксперимент, моделирование, те-
стирование и методы математической статистики. Результаты, полученные в ходе исследования, наглядно 
свидетельствуют о высокой степени эффективности разработанного комплекса адаптированных гимнастиче-
ских упражнений, реализуемых в ходе учебно-тренировочного процесса со спортсменами-тхэквондистами.
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Введение. Постоянное усложнение правил 
проведения соревнований по тхэквондо отража-
ется на технике нанесения решающих исход по-
единков ударов. В результате сказанного возрас-
тают требования, предъявляемые к техническому 
мастерству тхэквондистов, в частности к гибко-
сти их опорно-двигательного аппарата, высокая 
степень развития которой позволяет существенно 
увеличить диапазон поражаемых участков тела 
противника [2, с. 14]. Кроме того, гибкость вы-
ступает одним из средств профилактики трав-
матизма у спортсменов. В ходе теоретического 
анализа научного материала [1—5] в рамках 
исследуемого вопроса нами было выявлена не-
достаточность раскрытия аспектов спортивной 
подготовки спортс менов в границах организации 
учебно-тренировочных занятий, ориентирован-
ных на развитие гибкости.

Целью исследования стало теоретическое обо-
снование и экспериментальная проверка эффек-
тивность комплекса гимнастических упражнений, 
адаптированных для учебно-тренировочного про-
цесса спортсменов-тхэквондистов и ориентиро-
ванных на развитие гибкости.

Теоретическое обоснование проблемы иссле-
дования. Кроме ранее отмечено, следует акценти-
ровать внимание на факте, отмеченном в ряде на-
учных исследований [2; 4], что высокий уровень 
развития гибкости в тхэквондо позволяет спорт-
смену проявлять в соревновательной деятельно-
сти непосредственно при выполнении технических 
приёмов большую силу и скорость, что наравне с 
в вышеназванным предоставляет преимущество в 
действиях, направленных на поражение противника 

ввиду увеличения диапазона поражаемых спорт-
сменом участков тела противника.

Следует отметить, что в ходе построения 
учебно- тренировочного процесса, ориентирован-
ного на развитие гибкости спортсменов-тхэквон-
дистов, необходимо учитывать ряд закономерно-
стей, в частности наиболее максимальный эффект 
от используемых в ходе занятий упражнений до-
стигается путем осуществления занимающимся 
динамического и статического растягивания. При 
этом с целью достижения высокого уровня раз-
вития активной гибкости наиболее целесообразно 
использовать активное и статическое растягива-
ние, в то время как для развития пассивной гиб-
кости — изометрические растягивания при раз-
личной технике его исполнения [1, с. 49].

Важное значение в планировании и непосред-
ственной организации учебно-тренировочного 
процесса приобретают методы распределения 
физической нагрузки, которые полностью долж-
ны соответствовать целям, поставленным перед 
спортивно-педагогическим процессом. Для разви-
тия гибкости, на наш взгляд, сформированным в 
результате данных, представленных в ряде иссле-
дований [2; 4], наиболее приемлемыми являются: 
1) метод многократного растягивания (повторный 
метод); 2) метод статического растягивания, осу-
ществляемый при помощи партнёра (тренера), 
как один из действенных способов преодоления 
«чувствительного порога» [5, с. 78]; 3) игровой и 
соревновательный, позволяющий увеличить по-
ложительный эмоциональный фон от тренировоч-
ных занятий, тем самым обеспечив достижение 
наилучшего результата.



Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2020. Vol. 5, no. 3 87

Следует подчеркнуть важность развития гиб-
кости для тхэквондиста в ракурсе техники вы-
полнения конкретных приёмов, характерных 
для данного вида спорта, в связи с чем большое 
значение она играет в степени подвижности в 
тазо бедренных и голеностопных суставах, что 
позволяет спортсмену выполнять удары ногами 
с большой амплитудой движений [5, с. 66]. 

Учитывая характеристику двигательной ак-
тивности тхэквондиста [2, с. 18], специфические 
особенности соревновательной деятельности [1, 
с. 50], нами разработан и внедрен адаптивный 
комплекс гимнастических упражнений, который, 
с нашей точки зрения, способен значительно уве-
личить эффективность тренировочных занятий, 
направленных на развитие гибкости спортсмена.

Организация и ход исследования. Адаптиро-
ванный и предложенный нами специальный ком-
плекс изначально гимнастических упражнений 
вводился в подготовительных и заключительных 
частях тренировочных занятий 5 раз в неделю на 
протяжении 6 месяцев. При планировании и непо-
средственной организации настоящего исследова-
ния были использованы следующие методы: педа-
гогический анализ, педагогический эксперимент, 
моделирование, тестирование и методы математи-
ческой статистики. В опытно-экспериментальной 
части исследования приняли участие 24 спортсме-
на в возрасте 21±0,3 лет, которые были разделены 
на две группы по 12 человек в каждой — экспе-
риментальная группа (ЭГ) и контрольная группа 
(КГ). При этом комплекс адаптированных гим-
настических упражнений, ориентированных на 
развитие гибкости спортсмена, реализовывалась 
лишь со спортсменами ЭГ. 

В ходе педагогического эксперимента осу-
ществлялось тестирование, ориентированное 
на установление эффективности предложенного 
нами комплекса адаптированных гимнастических 
упражнений в начале (констатирующий этап) и в 
конце (формирующий этап) опытно-эксперимен-
тальной части исследования. Весь педагогический 
эксперимент осуществлялся на протяжении 6 ме-
сяцев: с августа 2018 г. по февраль 2019 г.

Результаты исследования. Первоначально, 
следует отметить, что в ходе непосредственной 
реализации адаптированного комплекса гимнасти-
ческих упражнений необходимо придерживаться 

следующих методических рекомендаций по его 
выполнению. В частности: 1) упражнения, на-
правленные на развитие активной гибкости, вы-
полняются в подготовительной части трениро-
вочных занятий; 2) упражнения, направленные 
на развитие пассивной гибкости, выполняются в 
заключительной части тренировочных занятий; 
3) длительность выполнения упражнений варьи-
руется от 10 с до 1 мин, что обусловлено уров-
нем подготовленности спортсмена и его текущем 
состоянием на момент тренировочных занятий; 
4) при выполнении упражнений, включенных в 
предложенный нами комплекс, следует уделять 
внимание дыханию, которое рекомендуется «рас-
тягивать» на выдохе; 5) упражнения выполняются 
при непосредственном участии партнера или тре-
нера, которые в случае необходимости способны 
оказать помощь, тем самым предотвратив полу-
чение травмы; 6) нагрузка чередуется по интен-
сивности выполнения упражнения, постепенно 
увеличивая; 7) в ходе занятий обязательно учи-
тываются индивидуальные особенности развития 
каждого спортсмена, уровень его физической под-
готовленности.

Комплекс рекомендуемых нами адаптирован-
ных гимнастических упражнений представлен на 
рисунке.

Эффективность учебно-тренировочного про-
цесса обусловлена оптимальностью чередования 
различных видов упражнений. 

Результаты исследования. Полученные в 
ходе исследования результаты представлены в 
табл. 1—2.

Выводы. Представленные в табл. 1—2 результа-
ты, полученные в ходе реализации педагогическо-
го эксперимента, целью которого была проверка 
эффективности разработанного нами адаптиро-
ванного комплекса гимнастических упражнений, 
направленных на развитие гибкостей спортсме-
нов-тхэквондистов, наглядно демонстрируют су-
щественную разницу в приросте показателей гиб-
кости позвоночника и пояса нижних конечностей 
по всем тестам активной и пассивной гибкости 
у спортсменов ЭГ. Таким образом, можно заклю-
чить, что предлагаемый нами комплекс может 
быть использован в практической деятельности с 
целью достижения поставленных перед тхэквон-
дистами высоких спортивных результатов.

Адаптированный комплекс гимнастических упражнений для повышения гибкости тхэквондистов
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Комплекс гимнастических упражнений 

Упражнение №1. 
Шпагат (поперечный, 

продольный) 

Продольный правый или левый: спортсмен сидит на шпагате, плечи и бёдра на 
одной линии, спина ровная, колени и носки натянуты. 
поперечный шпагат: помощник располагается с боку и наблюдает за тем, что, если 
ноги лежат на одной линии, коленки и носочки натянуты, то исполнитель 
(спортсмен) сидит в шпагате правильно. Если линии нет (т.е. уголок вместо линии) 
— то это свидетельствует о неправильном выполнении шпагата и требует 
своевременной корректировки. 

Упражнение №2 Спортсмен стоит на коленках спиной к помощнику (тренеру), который обхватывает 
руками его за ноги. Далее помощник одну ногу поднимает вверх, беря её руками 
(можно под колено, можно и стопу) и тянете её на себя. Необходимо следить за тем, 
чтобы «тазовые косточки» были на одной линии. Далее выполняются от 15 до 20 
пружинистых движения, при этом не забывая тянуть обе ноги. 

Упражнение №3 Одна нога закидывается на шведскую стенку (чем выше, тем лучше), спортсмен 
постепенно прижимает опорную ногу к шведской стенке (пружиня), ни в коем 
случае не резко. Это упражнение делается на попеременно на правую и на левую 
ногу 

Упражнение №4 Спортсмен лежит на спине, две ноги вверху (ноги ровные, вытянутые, спинка — 
лежит ровно). Не спеша, исполнитель начинает разводить ноги в стороны, делая 
небольшие пружинные движения, стараясь приблизить ноги к полу. Идеально, когда 
ноги достанут до пола. 

Упражнение №5 Спортсмен находится в исходном положении колени согнуты, спина прямая. 
Медленно выпрямляет ноги и одновременно спину в сторону, качаясь ноги, после 
чего пытается ухватиться за верхнюю часть стопы, слегка потянув её на себя, с 
целью расслабления икроножных мышц. При затруднении выполнения данного 
упражнения, используется ремень. 

Упражнение №6 Спортсмен занимает поза «лягушки», садясь на пол на колени. Руки выставлены 
впереди себя, в наклоне вперёд. Медленно спортсмен раздвигает ноги, оставляя их в 
согнутом положении, до тех пор, пока не почувствует растяжение в паховой 

Упражнение №7 Спортсмен, выполняя боковой выпад, расставляет широко ноги, не сгибайте их. 
Затем, медленно опускается, уводя корпус вправо, сгибая правое колено. В то же 
время пальцы левой ноги «смотрят» вверх. Правая стопа плотно прижата к полу. 
Тянется вправо, растягивая мышцы. То же самое выполняется другой ногой. 

Упражнение №8 Спортсмен занимает «позу бабочки», садясь на пол. Разведя колени в стороны, 
соединяет стопы. Далее, положив руки на колени, осуществляет аккуратное и 
медленное давление на них. Важно учитывать, что чем ближе стопы к телу, тем 
лучше растянутся мышцы паховой области. После растяжки спортсмен выпрямляет 
ноги перед собой. 

Упражнение №9 Растяжка стоя, выполняется с помощью стеллажа, шведской стенки, лестницы и т. д. 
Спортсмен поднимает верхнюю часть стопы (пятка остаётся на полу) и ставит её на 
любое возвышение. Далее, он выполняет небольшие повороты лодыжки от себя, 
затем внутрь. 

Упражнение №10 Спортсмен садиться на пол, выпрямив ноги перед собой, пытаясь дотянуться 
пальцами рук до верхней части стопы. В случае затруднения выполнения, 
допускается согнуть ноги в коленях. Спина прямая. 

Комплекс адаптированных гимнастических упражнений для развития гибкости тхэквондистов

А. Н. Корнеева
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Таблица 1
Динамика результатов тестирования гибкости позвоночника 

на констатирующем и формирующем этапах педагогического эксперимента

Тесты До После
КГ ЭГ КГ ЭГ

Наклон вперед из положения сидя, см 5,95 ± 1,41 5,83 ± 1,63 7,15 ± 0,37* 10,42 ± 0,59*+
100 % 100 % 120,2 % 178,7 %

Упражнение «гимнастический мост», см 51,35 ± 2,42 53,12 ± 2,19 53,21 ± 1,33 58,44 ± 1,24*+
100 % 100 % 104,2 % 110,1 %

Примечание: * — р ≤ 0,05; + — р ≤ 0,05 — достоверность различий в двух разных группах; 100 % — начальный 
уровень спортсменов.

Таблица 2
Динамика результатов тестирования активной гибкости 

пояса нижних конечностей на констатирующем 
и формирующем этапах педагогического эксперимента

Тесты До После
КГ ЭГ КГ ЭГ

Удержание ноги вперед (угол между бедрами) 91,33 ± 5,32 89,52 ± 4,43 95,12 ± 2,67 102,31 ± 1,24*+
100 % 100 % 104,2 % 114,3 %

Удержание ноги вбок (угол между бедрами) 102,23 ± 4,16 104,79 ± 3,11 108,26 ± 2,89 116,47 ± 2,13*+
100 % 100 % 105,9 % 111,2%

Удержание ноги назад (угол между бедрами) 84,65 ± 3,33 82,71 ± 3,23 89,55 ± 3,16 96,82 ± 2,64*+
100% 100% 105,8% 117,1%

Продольный шпагат: среднее значение право- 
и левостороннего, угол

153,11 ± 6,31 151,23 ± 5,22 166,73 ± 4,78* 186,16 ± 6,45*+
100% 100% 108,9% 123,1%

Поперечный шпагат, угол между бедрами 157,89 ± 5,24 156,44 ± 6,51 167,67 ± 5,95* 189,76 ± 6,38*+
100% 100% 109,2% 121,3%

Примечание: * — р ≤ 0,05; + — р ≤ 0,05 — достоверность различий в двух разных группах; 100 % — начальный 
уровень спортсменов.
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Adapted complex gymnastic exercises 
to increase the flexibility of taekwondo players
Korneeva A.N.
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The article presents the results of a study whose purpose was a theoretical justification and experimental verification of 
the effectiveness of a set of gymnastic exercises adapted for the training process of taekwondo athletes focused on the 
development of flexibility. Research methods include: pedagogical analysis, pedagogical experiment, modeling, testing 
and methods of mathematical statistics. The results obtained during the study clearly demonstrate the high degree of 
effectiveness of the developed complex of adapted gymnastic exercises, implemented during the training process with 
taekwondo athletes.
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