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Введение 

На современном этапе развития борьбы значительно увеличился объем дви-

гательной деятельности, осуществляемой в вероятностных и неожиданно возни-

кающих ситуациях, которая требует проявления находчивости, быстроты реак-

ции, способности к концентрации и переключению внимания, пространственно-

временной точности движений и их биомеханической рациональности [1–4; 6;  

9–11]. Все эти характеристики специалисты [5; 8; 12; 14] связывают с понятием 

координационных способностей. 

Развитие координационных способностей в айкидо 

Айкидо – это один из видов японских единоборств. Принцип исполнения 

всех технических действий в айкидо основан на выведении человека из равнове-

сия. Здесь нужно сказать, что в области родства принципов, айкидо имеет сход-

ство с дзюдо, так как эти два вида японских единоборств вышли из одного более 
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старого боевого искусства – дзю-дзюцу [18; 19]. По этому признаку айкидо 

можно считать одним из видов борьбы. 

Особенности развития координационных способностей в айкидо 

В литературе, касающейся непосредственно айкидо, отсутствуют как спе-

циальные термины «координационные способности», «ловкость» или «коорди-

нация движений». 

Исторически так сложилось, что в японских видах единоборств, в большин-

стве случаев, используется такой термин, как «Принципы Будо», которые необ-

ходимо воспитывать и развивать борцу. «Принципы Будо», являлись основой 

для подготовки японского война в древние времена и в большинстве своем ме-

тодика обучения японским единоборствам построена на развитии именно этих 

принципов. «Принципы Будо» включают в себя следующие качества: 

1) умение визуально контролировать соперника; 

2) умение держать дистанцию; 

3) умение владеть своим телом в движении; 

4) умение эффективно использовать свой центр тяжести [19]. 

К числу основных координационных способностей относятся: 

− способность к дифференцированию различных параметров движения 

(временных, пространственных, силовых и др.); 

− способность к ориентированию в пространстве; 

− способность к равновесию; 

− способность к перестраиванию движений; 

− способность к соединению (комбинированию) движений; 

− способность приспосабливаться к изменяющейся ситуации и к необычной 

постановке задачи; 

− способность к выполнению заданий в заданном ритма; 

− способность к управлению временем двигательных реакций; 

− способность предвосхищать (антиципировать) различные признаки дви-

жения условия их выполнения и ход изменения ситуации в целом; 

− способность к рациональному расслаблению мышц. 



Publishing house "Sreda" 
 

3 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

В реальной деятельности все указанные способности проявляются не в чи-

стом виде, а в сложном взаимодействии. Специфика вида двигательной деятель-

ности предъявляет разные требования к данным координационным способно-

стям. В одних видах деятельности отдельные способности играют ведущую роль, 

в других – вспомогательную [13]. 

Если провести небольшой сравнительный анализ «Принципов Будо» и ко-

ординационных способностей, то можно найти сходство между ними, что под-

тверждает важность и первостепенность развития координационных способно-

стей в борьбе в целом и в айкидо в частности, где ведущую роль занимают каче-

ства, описанные в «Принципах Будо». 

Методы развития координационных способностей в айкидо 

В айкидо для развития координационных способностей в рамках принципов 

будо используются одиночные и парные упражнения, как с применением специ-

альных средств, так и без них. Одиночные упражнения направлены на развитие 

элементарных технических действий таких, как осанка, положение и движение 

ног и рук. Парные упражнения необходимы для развития чувств взаимодействия 

с партнером. 

Упражнение Унсоку (рис. 1, рис. 2) – это стандартное для айкидо специаль-

ное одиночное упражнение, которое развивает координацию движений ног в про-

странстве и удержание осанки во время движения. Унсоку выполняется в опре-

деленной последовательности движений на восемь сторон: вперед – назад, 

влево-вправо, вперед-назад по диагонали на 45°. 

Особенности выполнения: 

− сохранение осанки; 

− ноги слегка согнуты в коленях, с ощущением пружинистости; 

− движение ног выполняется по принципу скольжения. 

Для скоординированного выполнения упражнения на татами специальной 

лентой наносят разметку – две скрещенные линии, которые будут является ори-

ентиром для выбора сторон движения [18]. 
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Отличительным признаком японской традиционной методики тренировок 

является многократное повторение одного упражнения – учи коми гейко, тсукури 

гейко без изменения внешней формы и это нормально накладывается на мента-

литет японцев. Однако, для людей европейского склада ума, в учебно-трениро-

вочном процессе должны присутствовать упражнения вызывающие интерес к 

дальнейшим занятиям.  

 

Рис. 1. Упражнение Унсоку: а) вперед-назад; б) влево-вправо; в) по диагонали 

 

Особенно это касается подростков и детей, у которых внимание достаточно 

рассеяно и для удержания этого внимания нужны методы с использованием 

упражнений, где применяются специальные средства, которые включают в ра-

боту сенсорные анализаторы [19]. 

Специальные средства, используемые для развития  

координационных способностей в айкидо 

Одним из хороших средств, развивающих координационные способности в 

японской методике, является тренировка с разными видами традиционного япон-

ского оружия – меч, шест, нож и т. п. Комплексы с этими видами оружия разви-

вают, как координационные способности, так и несут прикладной смысл. Боль-

шинство технических действий руками в айкидо выполняются по тем же траек-

ториям, что и при выполнении технических действий мечом. Таким образом, 
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наблюдается явление положительного переноса двигательных навыков из движе-

ний с оружием в движения без оружия (рис. 2) [15; 16]. 

  

а) б) 

Рис. 2. Перенос двигательных навыков:  

а) движение с партнером; б) движение с мечом 

 

Координационный барьер: причины возникновения,  

способы предупреждения и устранения 

Каким бы богатым ни был фонд приобретенных двигательных умений и 

навыков, в интересах неуклонного совершенствования координационных спо-

собностей необходимо регулярно обновлять его. Иначе возникает своего рода 

координационный барьер (особенно при постоянном закреплении относительно 

узкого круга ранее приобретенных навыков), ограничивающий возможности со-

вершенствования в двигательной деятельности. 

С целью снижения причин возникновения координационного барьера в ре-

гулярных занятиях айкидо рассмотрим такой современный вид спортивного ин-

вентаря, как координационная дорожка. 

Координационная дорожка 

Координационная дорожка (рис. 3, рис. 4) предназначена для тренировок, 

направленных на повышение координации, баланса, ритма и ускорений. Кон-

струкция дорожки включает жесткие перекладины, соединенные прочными 

нейлоновыми ремнями. В комплект дополнительно входит сумка для удобного 

хранения и транспортировки и набор кольев для крепления дорожки к грунту. 

Большое количество ячеек позволяет многократно повторять одно движение, а 
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четкие очертания границ дорожки, представленные перекладинами и ремнями, 

улучшают визуальный контроль и точность каждого отдельно взятого движе-

ния [6]. 

    

Рис. 3. Координационная дорожка 

 

 

Рис. 4. Устройство координационной дорожки 

 

Использование аналога координационной дорожки мы можем наблюдать в 

Вооруженных силах при разучивании военнослужащими строевых приемов 

[17Ошибка! Источник ссылки не найден.] на разметке строевой площадки 

(рис. 5). Данный факт позволяет применять координационную дорожку не 

только, как новое специальное средство развития координации, но и как средство 

для освоения специальных упражнений, которое проверенно временем. 
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Рисунок 5 – Разметка строевой площадки 

 

Выводы по разделу 

Ввиду того, что появляются новые специальные средства развития КС, ко-

торые не описаны в литературе по борьбе, возникает необходимость подробно 

узнать о влиянии этих средств на подготовку атлетов айкидо. 

В связи с этим задача поиска новых методик с использованием средств раз-

вития КС остаётся весьма актуальной для учебно-тренировочного процесса и в 

частности, как возможность исключения координационного барьера, а также 

снятия монотонности занятий. Новые средства развития КС в перспективе могут 

использоваться, как отдельно, так и в комплексе с уже традиционными сред-

ствами. 
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