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УДК 5527 
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ВЛИЯНИЕ ТХЭКВОНДО НА РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАВЫКОВ 

Аннотация: в статье рассматривается влияние тхеквондо на развитие 

физических навыков (выносливость, координация). Авторы предлагают свой 

опыт развития физических навыков посредством тхэквондо. 
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Для начала мы хотим отметить, что тхэквондо – это форма контактных еди-

ноборств. Существует распространенное заблуждение, что в этом виде спорта 

используются только ступни. Те, кто имеет отношение к этому виду спорта и 

достаточно хорошо его знает, смогут опровергнуть это суждение. В тхэквондо 

удары ногами сильные, а руки еще сильнее. 

Помимо ударов, есть также стойки и блоки, которые необходимо выполнять, 

для начала, под наблюдением тренера. После этого вы можете запустить его само-

стоятельно. Следует помнить, что повторение всех упражнений является основ-

ным ключом к закреплению техники выполнения на мышечном уровне. Другими 

словами, можно сказать – это действия, доведенные до автоматизма [1, с. 1]. 

Тхэквондо сильно влияет на развитие физических навыков или способно-

стей человека. Первоначальное исследование показателей уровня физического 

развития и физической подготовленности учащихся экспериментальной и кон-

трольной групп показало, что средний темп роста учащихся контрольной группы 

составил 172,2±1,5 см, а у учащихся-экспериментаторов – 171,3±0,9 см. В зави-

симости от крайних вариантов антропометрических показателей рост учащихся 

18–19 лет составляет от 160 см до 182 см, то есть учащиеся контрольной и экс-

периментальной групп имеют рост выше среднего; средняя масса тела учащихся 

контрольной группы составила 59,4±2,4 и у студентов экспериментальной 

группы 63,8±1,5, что соответствует среднему значению в таблице; средний балл 

OGC студентов контрольной группы составил 78,3±1,5 см, соответственно, у 

студентов экспериментальной группы 74,5±0,7 [2, с. 430]. 
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Среднее значение скоростных и силовых способностей в тесте «челночный 

бег» у мальчиков контрольной группы составляет 17,1±2, у мальчиков экспери-

ментальной группы – 17,1±2, что вполне соответствует оценке. Средний показа-

тель силы в тесте на удержание штанги у мальчиков контрольной группы соста-

вил 34,8±2,5, у мальчиков экспериментальной группы-37,7±2,1, что удовлетво-

рительно соответствует оценке. Средний балл по тесту» тест на потепление « у 

студентов контрольной группы составил 10,4±0,2, у студентов эксперименталь-

ной группы – 10,0±0,3, что соответствует среднему показателю. У молодых прак-

тикующих тхэквондо в возрасте 12 лет уровень межчеловеческой координации 

на 39,2% выше, чем у греко-римских борцов [2, с. 431]. 

В системе «техника-координация» гибкость является неотъемлемым прояв-

лением координационных способностей, которые проявляются во всех видах де-

ятельности, связанных с управлением, согласованностью и сохранением осанки 

[4, с. 443]. 

Ловкость – это способность быстро и находчиво выходить из двигательных 

задач. Это умение быстро и находчиво справиться с любой двигательной зада-

чей, умение правильно решать неожиданные двигательные задачи, быстро овла-

девать новыми навыками, рациональность использования двигательных дей-

ствий, их перестройка в связи с изменением условий [4, с. 444]. Ловкость может 

быть особой, то есть способностью выполнять скоординированные и специально 

подобранные движения, связанные с определенной деятельностью. И также мо-

жет быть общая ловкость, которая включает в себя способность выполнять раз-

личные скоординированные движения, включая большинство групп мышц. 

Координировать – значит устанавливать надлежащий баланс между дей-

ствиями. Координационные способности сочетаются с таким понятием, как лов-

кость. Эти два понятия считаются эквивалентными в традиционной системе фи-

зических качеств, поскольку они отражают одни и те же свойства двигательных 

навыков [4, с. 445]. 

Изучение движения разделено на четыре группы: 

‒ сложные поведенческие навыки; 
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‒ стандартизированные двигательные тесты; 

‒ физиологические системы; 

‒ нейропсихологические системы. 

Важной особенностью двигательной реакции является ее тренированность. 

Структура специальных способностей определяется общими способностями, 

психологической надежностью и специальными способностями, которые имеют 

четыре стадии формирования: первичная интеграция способностей, трансформа-

ция в исходную структуру общих способностей, вторичная интеграция в дина-

мическую структуру специальных способностей, повышение надежности и ин-

дивидуальной изменчивости способностей. Динамическая структура специаль-

ных способностей (с использованием принципов систематизации, функциональ-

ности, адаптации и индивидуального развития) [4, с. 445]. 

Можно сделать вывод, что тхэквондо положительно влияет на развитие та-

ких навыков, как выносливость, ловкость и сила. 
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