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ПРОЯВЛЕНИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  
В ЕДИНОБОРСТВЕ ТХЭКВОНДО И МЕТОДИКА ИХ ТРЕНИРОВКИ 

 
В работе представлены требования к развитию физических качеств у спортсменов, зани-

мающихся тхэквондо. Показано, что рост спортивного мастерства в значительной степени за-
висит от уровня развития координационных способностей, включая адекватное оценивание, 
своевременное, целесообразное и правильное восприятие динамической ситуации боя, выпол-
нение двигательного действия в нужном направлении, предполагающее точное определение 
взаимоположения в соответствии с расположением положения своего тела, адекватное пере-
страивание, преобразование своих движений в соответствии соревновательной обстановки 
боя. В методике тренировки координационных способностей следует учитывать параметры 
физической нагрузки – сложность, интенсивность движений, длительность выполнения зада-
ния, паузы отдыха между упражнениями, подходами, тренировочными заданиями. 
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DEMONSTRATION OF COORDINATION ABILITIES IN THE MARTIAL ARTS 

TAEKWONDO AND METHODS OF THEIR TRAINING 
 

The paper presents the requirements for the development of the physical qualities of the athletes 
involved in Taekwondo. It is shown that the growth of sportsmanship is largely dependent on the 
level of development of coordination abilities, including adequate evaluation, timely, suitable and 
correct perception of dynamic combat situation, the performance of motor actions in the right direc-
tion, suggesting a precise definition of positional relationship in accordance with the location of the 
position of his body, adequate rebuilding, conversion of its movements in accordance competitive 
environment of combat. The methodology of training coordination abilities to consider options ex-
ercise - the complexity, the intensity of the movements, the duration of the assignment, pause rest 
between exercises, approaches, training tasks. 
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По классификации видов единоборств тхэ-
квондо относятся к ситуационным видом 
спорта со сложнокоординнационной двига-
тельной деятельностью, при которой технико-
тактические атакующие и защитные действия 
ударов, выполняемыми в условиях непрерыв-
но меняющихся динамических ситуаций. Со-
ревновательный бой связан с временными и 
пространственными параметрами движения, 
сложной координационной направленности. 
Процесс противоборства тхэквондистов от-
личается непрерывностью обмена между ни-

ми информацией о ходе поединка и одновре-
менностью действий спортсменов. Результи-
рующей целью является достижение бойцом 
одностороннего преимущества судейских 
оценок или выполнение нокаутирующего 
удара, приносящего чистую победу. Поеди-
нок поддерживается анаэробными энергети-
ческими процессами, что способствует каче-
ственному выполнению взрывных мощных 
ударов [3, 5, 7]. Следовательно, рост спортив-
ного мастерства в значительной степени зави-
сит от уровня развития координационных 
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способностей. В тоже время из кондицион-
ных качеств наименее изученным является 
координационные способности. Методика 
развития координационных способностей в 
единоборстве тхэквондо изучена недостаточ-
но и требует теоретического обоснования вы-
бора средств и методов её повышения. 

Координационные способности – это 
высшие формы проявления движения, вклю-
чающие четыре основные составляющие: 
правильность (адекватность и точность), 
своевременность, рациональность (целесо-
образность, экономичность) и находчивость 
(стабильность, инициативность). Координа-
ционные способности, независимо от вида 
спорта, проявляются в регулировке этих со-
ставляющих двигательного тактико-
технического действия и развиваются в про-
цессе тренировочно-соревновательной дея-
тельности и могут иметь различия на раз-
личных этапах подготовки [1, 2, 4, 7]. В еди-
ноборстве тхэквондо проявление координа-
ции связано со следующими способностями: 

– ориентацией в пространстве, вклю-
чающую несколько связанных компонентов 
движения: адекватное оценивание, своевре-
менное, целесообразное и правильное вос-
приятие динамической ситуации боя; 

– выполнению двигательного действия в 
нужном направлении, предполагающее точ-
ное определение взаимоположения в соот-
ветствии с расположением положения сво-
его тела; 

– выбору момента начала атаки или за-
щиты для успешного противодействия со-
пернику; 

– адекватному определению динамиче-
ских характеристик своих и учёт особенно-
сти действий соперника; 

– к выполнению двигательные действия 
обеими ногами в равной степени; 

– адекватному перестраиванию, преобра-
зованию своих движений и приспособлению 
координационных способностей, в соответ-
ствии соревновательной обстановки боя. 

Чтобы эффективно управлять процессом 
развития координационных способностей в 
единоборстве тхэквондо, следует выбирать 
адекватные компоненты физической на-
грузки. В тренировке, направленной на по-
вышение координационных возможностей, 
необходимо учитывать следующие компо-
ненты физической нагрузки:  

– сложность движений; 
– интенсивность работы; 
– продолжительность отдельного трени-

ровочного задания; 
– количество повторений одного упраж-

нения или тренировочного задания; 
– продолжительность и характер пауз от-

дыха между упражнениями, подходами, 
тренировочными заданиями.  

Эти параметры должны строго соблю-
даться. Невыполнение одного из указанных 
компонентов может принципиально изме-
нить результаты в методике тренировки ко-
ординационных способностей [6, с. 419]. 

Теоретический анализ, позволил выде-
лить следующие параметры тренировочной 
нагрузки, которые необходимо учитывать в 
методике тренировки при развитии коорди-
национных способностей в единоборстве 
тхэквондо. Эти компоненты нагрузки ква-
лифицированных спортсменов представле-
ны в таблице. 

Компоненты физической нагрузки при 
применении тренировочных заданий, на-
правленных на развитие координационных 
способностей также за висят от уровня тех-
нико-тактических умений, периода, этапа 
подготовки, от уровня подготовленности, 
развития кондиционных качеств. 

 

Таблица – Компоненты физической нагрузки при развитии координационных  
возможностей квалифицированных спортсменов в единоборстве тхэквондо 

Компоненты физической нагрузки и отдыха в тренировочном задании 
Количества повторе-
ний одного трениро-
вочного задания 

Время выполнения 
задания 

Интенсивность 
задания 

Время отдыха ме-
жду заданиями 

Характер отдыха 
между заданиями

от 3-х до 5-ти раз от 30-50 секунд 
до 2-3-х минут 

от средней до  
соревновательной

от 1-2-х минут  
до полного  

восстановления 

Любой –
пассивный,  
активный 
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Заключение. В единоборстве тхэквондо 
проявление координации связано с отельны-
ми составляющими, входящими в их состав 
способностями проявляющихся в соревнова-
тельной обстановке боя: ориентация в про-
странстве, выполнение двигательного дейст-
вия в нужном направлении; адекватному пре-
образованию своих движений; выбор момен-
та начала атаки или защиты; определение на-
правления, амплитуды, динамических харак-
теристик, выполнение двигательных действий 
обеими ногами в равной степени. 

В методике тренировки координацион-
ных способностей следует учитывать пара-
метры физической нагрузки. 
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