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METHODOLOGY OF DEVELOPING COORDINATION ABILITIES IN MEN 
OF MATURE AGE 35^0 YEARS OLD, PRACTISING AIKI-KEN

Аннотация. В статье приведены сведения о эффективности применения экспери
ментальной программы развития координационных способностей у мужчин зрелого 
возраста 35—40 лет, занимающихся Айки-кен.
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Abstract. The article presents information on the effectiveness of the experimental 
program for developing coordination abilities in men of mature age 35-40 years old, 
practicing Aiki-ken.

Keywords: coordination abilities; men; Aiki-ken.

Совершенствование координационных способностей человека, особенно в на
стоящее время, на фоне снижения двигательной активности у большей части людей 
различных возрастных групп, является необходимым процессом, поскольку опре
деляет координацию движений у человека, как в профессиональной сфере, так и в 
бытовой сфере. Развитию координационных способностей посвящено достаточное 
количество работ [1, 2, 3, 4]. Большей частью, эти работы посвящены развитию ко
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ординации движений у детей различного возраста, либо совершенствованию ко
ординационных способностей у спортсменов различных видов спорта [1, 2, 3, 5, 6]. 
Проблема развития координационных способностей у лиц первого зрелого возрас
та, остается малоизученной. Как способ совершенствования координации у мужчин 
35-40 лет могут выступать занятия боевым искусством Айки-кен и Айкидо. Однако 
вопрос о принципах построения тренировочного процесса для развития и совершен
ствовании координационных способностей у мужчин зрелого возраста 35-40 лет, за
нимающихся Айки-кен, недостаточно изучен.

Целью исследования явилась разработка и оценка эффективности программы 
специальной тренировки, направленной на развитие координационных способно
стей у мужчин зрелого возраста 35-40 лет, занимающихся Айки-кен.

Исследование проводилось на базе региональной общественной организации 
Удмуртской Республики гармоничного развития личности «Замыкая круг», Айки- 
до-клубе «WaSinRyu», г. Ижевск Объем экспериментальной группы: 8 человек — 
мужчины от 35 до 40 лет. С помощью антропометрических измерений, оценивалось 
физическое развитие и определялся соматотип испытуемых. Для оценки уровня спе
циальной подготовленности и уровня развития координационных способностей у 
испытуемых применялась проба Ромберга и батарея двигательных тестов: Верти
кальный мах боккеном за 30 секунд (Шо Мен Учи); Шаг, разворот через спину на 
180° на одной ноге с вертикальным махом боккена за 30 секунд (Шо Мен, Ирими- 
Тенкан); 10-кратный прыжок с места.

Разработана экспериментальная программа для развития координационных 
способностей у мужчин зрелого возраста 35-40 лет, занимающихся Айки-кен. Про
грамма включала в себя 8 тренировочных блоков, по 1 блоку на 1 месяц занятий. 
Комплекс был рассчитан на постепенное увеличение нагрузки и темпа выполнения 
упражнений. В комплекс были включены растяжки и элементы вырабатывающие 
взрывную силу, а также набор упражнений с различным инвентарем для развития 
координационных способностей.

На начальном этапе исследования выявлено, что среди испытуемых преоблада
ет нормостенический тип телосложения (62,5%), характеризующуюся сбалансиро
ванными пропорциями телосложения и гармоничным развитием костно-мышечной 
системы, значительно меньше было лиц с гиперстеническим типом ( 25%), и астени
ческим типом ( 12,5%).

Для оценки эффективности разработанной программы тренировки направлен
ной на развитие координационных способностей у мужчин зрелого возраста 35-40 
лет, средствами боевого искусства Айки-кен, мы изучили уровень координацион
ных способностей у испытуемых в начале эксперимента и сопоставили полученные 
результаты с результатами у тех же испытуемых после применения тренировочной 
программы (табл. 1).

По нашим данным, после применения экспериментальной методики развития 
координационных способностей средний результат пробы Ромберга у мужчин 35-40 
лет достоверно увеличился (р< 0,05) в среднем со 101,8 ± 18,7 с до 141,6 ± 24,0 с. 
Прирост результатов пробы у разных испытуемых колебался от 26 до 67%. Средний 
прирост данного показателя составил 40%, что говорит о выраженном положитель
ном влиянии предложенной экспериментальной методик на улучшение равновесия,
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общей координации движений испытуемых, улучшение проприорецепции и взаимо
действия вестибулярного аппарата, мышечной и нервной систем. Наиболее высокие 
результаты пробы Ромберга в конце эксперимента показали испытуемые с нормосте
ническим типом телосложения.

О развитии координации движений у испытуемых средствами Айки-кен, гово
рит и динамика результатов двигательных тестов. Так, средний результат двигатель
ного теста «вертикальный мах боккеном из основной стойки за 30 секунд (Шо Мен 
Учи)» достоверно возрос с 33,6 ± 3,94 раз, до 44,3 ± 4,7 раз (р< 0,05).

Таблица — Динамика показателей уровня развития координационных способностей и специ
альной подготовленности у мужчин 35-40 лет, занимающихся Айки-кен

Тест 1 этап 2 этап прирост достоверность

Проба Ромберга,с 101,8 ± 18,7 141,6 ± 
24,0 40% р< 0,05

Вертикальный мах боккеном из 
основной стойки за 30 секунд 

(Шо Мен Учи), раз
33,6 ±3,94 44,3 ± 4,7 38,9% р< 0,05

Шаг, разворота через спину на 180° 
на одной ноге с вертикальным махом 

боккена за 30 секунд 
(Шо Мен, Ирими-Тенкан), раз

24.6 ± 3,0 30,9 ± 2,8 29,8% р< 0,05

10-кратный прыжок с места, см 20,4 ± 0,9 23,3 ± 1,0 13% р< 0,05

Средний прирост результатов данного двигательного теста составил 38,9%. 
Подобный результат наглядно демонстрирует улучшение координационного вза
имодействия работы определенных мышечных групп, специфичных для данного 
упражнения. Происходит специальная работа мышечных групп, благодаря которой 
повышается эффективность махов, выражающаяся в скорости и частоте. Наилучшие 
результаты показали испытуемые с нормостеническим типом телосложения.

Двигательный тест «шаг, разворота через спину на 180° на одной ноге с верти
кальным махом боккена за 30 секунд (Шо Мен, Ирими-Тенкан)» является сложно 
координационным и, помимо координации, свидетельствует о развитии специаль
ной выносливости. По данным сравнительного анализа результатов данного двига
тельного теста до и после эксперимента также наблюдается рост показателей. Так, 
средний результат увеличился с 24.6 ± 3,0 раз до 30,9 ± 2,8 раз (р< 0,05). Хотя 
наблюдались индивидуальные колебания величины прироста результатов данного 
теста (от 14% до 73%), в среднем прирост составил 29,8%, что отражает рост общей 
координации движений при совершении разворота корпуса и рост технической под
готовленности испытуемых.

За время эксперимента возросли и показатели двигательного теста «10-кратный 
прыжок с места» в среднем с 20,4 ± 0,9 см до 23,3 ± 1,0 см. Средний прирост резуль
татов данного теста составил 13% и также достигал статистически значимой величи
ны (р< 0,05), что позволяет говорить о том, что уровень развития специфических ко
ординационных способностей у испытуемых после применения экспериментальной 
методики возрос, увеличилась взрывная сила включенных в выполнение данного 
движения мышечных групп. Наиболее высокие результаты в данном двигательном

109



тесте показали испытуемые нормостеники, ниже были результаты у астеников и ги
перстеников.

Таким образом, внедрение экспериментальной методики тренировки, направ
ленной на развитие координационных способностей у мужчин 35-40 лет, занимаю
щихся Айки-кен, способствовало активации мышц стабилизаторов. Был задейство
ван ряд основных мышечных групп кора: прямая мышца живота, внутренние и косые 
мышцы живота, поперечная мышца живота, веретеннообразные мышцы спины, ква
дратная мышца поясницы, диафрагма, мышцы тазового дна и др. Сочетание техник 
из положения лежа на спине, лежа на животе и стоя поочередно, способствовало 
активации необходимых мышечных групп у испытуемых, что вызвало рост пока
зателей координационных способностей у мужчин 35-40 лет, занимающихся Айки- 
кен. Рост изучаемых показателей координационных способностей наблюдался у всех 
испытуемых, но более значительным он был у испытуемых нормостенического типа 
телосложения.
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