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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность: 

Современный волейбол связан с высокой интенсивностью нагрузок, 

устойчивостью, распределением и переключением внимания, максимальной 

скоростью реагирования игроков, их зрительно-моторной координацией, 

тонкой дифференцировкой мышечно-двигательных ощущений, пространства 

и времени восприятия различных движений. Эффективное выполнение 

игровых действий, технических приёмов и тактических комбинаций на 

протяжении игры основано на высоком уровне развития двигательных 

качеств волейболистов [3]. Постоянно усложняющаяся тактика волейбола 

выдвигает все более сложные проблемы перед спортивной педагогикой, 

среди которых одна из важнейших – повышение уровня надёжности решения 

командами волейболистов типовых коллективных спортивных двигательных 

задач. 

Результативность соревновательной деятельности волейболистов в 

значительной мере связана с уровнем развития ведущих двигательно-

координационных качеств, совершенствование которых в значительной мере 

осуществляется через тренировку вестибулярного аппарата [1]. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс. 

Предмет исследования: комплекс упражнений, направленный на 

воспитание координационных способностей юношей доигровщиков 14-15 

лет в волейболе. 

Цель исследования: научно обосновать эффективность использования  

комплекса упражнений, направленного на воспитание координационных 

способностей юношей доигровщиков 14-15 лет в волейболе. 

Задачи: 

1. Провести анализ научно-методической литературы по теме 

исследование. 
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2. Разработать комплекс упражнений, направленных на воспитание 

координационных способностей юношей доигровщиков 14-15 лет в 

волейболе. 

3. Анализ эффективности использования разработанного нами 

комплекса упражнения направленных на воспитание координационных 

способностей юношей доигровщиков 14-15 лет в волейболе. 

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что разработанный нами 

комплекс упражнений повысит уровень координационных способностей 

юношей доигровщиков 14-15 лет в волейболе. 

Методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы 

2. Педагогический эксперимент   

3. Метод математической обработки данных 

Этапы:  

1. Май-октябрь 2020 года. Изучение научно-методической литературы 

по данной теме. Разработка комплекса упражнений, направленных на 

воспитание координационных способностей юношей доигровщиков 14-15 

лет в волейболе. 

2. Октябрь 2020 — март 2021 года. Первичное тестирование; 

применение в тренировочном процессе разработанного комплекса 

упражнений; итоговое тестирование. 

3.  Апрель-май 2021 года. Математический подсчёт и обработка 

данных. Анализ эффективности использования разработанного нами 

комплекса упражнения направленных на воспитание координационных 

способностей юношей доигровщиков 14-15 лет в волейболе.  
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Глава I Литературный обзор. 

1.1. Анатомо-физиологические особенности развития организма 

юных волейболистов. 

Рациональное планирование тренировочного процесса, правильное 

использование средств и методов спортивной тренировки на всем 

протяжении подготовки юных волейболистов возможно лишь с учётом 

анатомо-физиологических изменений развивающегося организма [6]. 

Система многолетней подготовки волейбольных резервов охватывает 

большой возрастной период, когда происходит биологическое развитие, а 

также формирование личности человека. Отличительной чертой этого 

периода является то, что процесс роста и развития происходит на фоне 

эндокринной перестройкой организма юных волейболистов, связанной с 

началом полового созревания, а с половым созреванием связанна и 

интенсивная перестройка всего организма [11]. 

В период усиленного роста различных органов и систем организма 

обычно наблюдается замедление процессов их структурной 

дифференцировки и, наоборот, последние наиболее отчётливо выражены в 

период замедления и остановки роста. Гетерохронность формирования 

структур организма находится в тесной взаимосвязи с особенностями 

функций органов в различные возрастные периоды [2]. Между 

морфологическим ростом и функциональным развитием существует 

обратная зависимость. Вот почему периоды усиленного морфологического 

роста обычно являются периодами замедленного развития физических 

качеств [1]. 

Морфологическими параметрами, определяющими физическое 

развитие юных волейболистов, являются: 

• продольные размеры тела (длина тела, длина верхних и нижних 

конечностей); 
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• масса тела (количество мышечного, костного и жирового 

компонента); 

• обхватные размеры (окружность грудной клетки, обхваты 

предплечья, плеча, бедра и голени); 

• широтные размеры (ширина плеч, таза) 

Длина тела, длина верхних и нижних конечностей 

Длина тела в период от 4 до 20 лет увеличивается неравномерно. 

Минимальный прирост длины тела наблюдается в возрасте с 8 до 9 лет у 

мальчиков. Период ускоренного роста тела у мальчиков приходится на 13 

лет. У мальчиков максимальное увеличение длины тела в течение года (более 

8 см) приходится на период 14-14,5 лет. После 14,5 лет длина тела почти не 

увеличивается (И.И.Бах-рах, Р.Н.Дорохов, 1974). 

Масса тела 

Увеличение с возрастом массы тела, так же как и длины, происходит 

неравномерно. Наиболее интенсивный прирост массы тела у мальчиков 

между 12–15 годами [14]. 

Скелет 

Окостенение скелета у детей происходит неравномерно: к 9–11 годам 

заканчивается окостенение фаланг пальцев рук, несколько позднее, к 12–13 

годам, — запястья и пястья. 

При занятиях волейболом тренерам необходимо принимать во 

внимание особенности формирования скелета. Следует помнить, что резкие 

толчки во время приземления при прыжках, неравномерная нагрузка на 

левую и правую ногу могут вызвать смещение костей таза и неправильное их 

срастание [20]. Чрезмерные нагрузки на нижние конечности, если процесс 

окостенения ещё не закончился, могут привести к появлению плоскостопия. 

Мышечная масса 

Быстрыми темпами развивается мышечная система в пубертатный 

период. К 14–15 годам развитие суставно-связочного аппарата, мышц и 
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сухожилий и тканевая дифференцировка в скелетных мышцах достигает 

высокого уровня. В этот период мышцы растут особенно интенсивно. С 13 

лет отмечается резкий скачок в увеличении общей массы мышц. Так, если у 

ребёнка 8 лет мышцы составляют около 27% массы тела, у 12-летнего — 

около 29%, то у подростка 15 лет — около 33% [21]. Наряду с изменением 

массы мышц изменяется диаметр мышечных волокон, и вес мышц 

увеличивается главным образом за счёт увеличения толщины мышечных 

волокон. Мышечная масса особенно интенсивно нарастает у мальчиков — в 

14-15 лет. К 15-16 годам мышцы по своим свойствам уже мало отличаются от 

свойств мышц взрослых людей [23]. 

Наиболее интенсивный рост силы мышц происходит в возрасте 14-15 

лет. При эт.ом си.ла мы.шц за.ви.си.т от ст.еп.ен.и по.ло.во.го созревания. 

Фу.нк.ци.он.ал.ьн.ые во.зм.ож.но.ст.и мы.шц у де.те.й и по.др.ос.тк.ов ниже, 

че.м у взрослых. Ес.ли пр.ин.ят.ь ма.кс.им.ал.ьн.о во.зм.ож.ну.ю мо.щн.ос.ть ра.бо.ты 

дл.я 20.-3.0-.ле.тн.их лю.де.й за 100%, то у 15.-л.ет.ни.х —92%. 

Пр.ои.зв.од.ит.ел.ьн.ос.ть же ра.бо.ты на ед.ин.иц.у вр.ем.ен.и у 14.-1.5-.ле.тн.их 

со.ст.ав.ля.ет 65.-7.0% от пр.ои.зв.од.ит.ел.ьн.ос.ти вз.ро.сл.ых [7]. 

Мы.шц.ы ст.ар.ши.х шк.ол.ьн.ик.ов эластичны, им.ею.т хо.ро.шу.ю не.рв.ну.ю 

ре.гу.ля.ци.ю и от.ли.ча.ют.ся вы.со.ко.й сп.ос.об.но.ст.ью к ра.сс.ла.бл.ен.ию [10]. По 

св.ое.му хи.ми.че.ск.ом.у составу, ст.ро.ен.ию и со.кр.ат.ит.ел.ьн.ым св.ой.ст.ва.м 

мы.шц.ы у ни.х пр.иб.ли.жа.ют.ся к мы.шц.ам взрослых. Оп.ор.но.-д.ви.га.те.ль.ны.й 

ап.па.ра.т мо.же.т уж.е вы.де.рж.ив.ат.ь зн.ач.ит.ел.ьн.ые ст.ат.ич.ес.ки.е на.пр.яж.ен.ия 

и сп.ос.об.ен к до.во.ль.но дл.ит.ел.ьн.ой работе. 

В во.зр.ас.те 14.-1.5 ле.т пр.ои.сх.од.ит бу.рн.ое ра.зв.ит.ие организма. В эт.ом 

пе.ри.од.е на.ка.пл.ив.аю.тс.я силы, пр.ио.бр.ет.ае.тс.я ловкость, ув.ел.ич.ив.ае.тс.я 

выносливость, по.вы.ша.ет.ся ра.бо.та вс.ех органов, в ос.об.ен.но.ст.и из.ме.ня.ет.ся 

со.ст.оя.ни.е не.рв.но.й системы, де.ят.ел.ьн.ос.ть се.рд.еч.но.-с.ос.уд.ис.то.й и 

ды.ха.те.ль.но.й систем. К 15 го.да.м ок.ос.те.не.ни.е по.зв.он.оч.но.го столба, 

гр.уд.но.й клетки, та.за и ко.не.чн.ос.те.й не заканчивается. Св.яз.оч.ны.й ап.па.ра.т 
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бо.ле.е эластичен, че.м у взрослых, по.эт.ом.у не сл.ед.уе.т де.ла.ть бо.ль.ши.х 

мы.ше.чн.ых напряжений.  

Им.ен.но в эт.от пе.ри.од оч.ен.ь ва.жн.о га.рм.он.ич.но.е ра.зв.ит.ие мышц, 

иб.о од.но.ст.ор.он.не.е ув.ел.ич.ен.ие од.но.й гр.уп.пы мо.же.т пр.ив.ес.ти к 

не.ра.вн.ом.ер.но.му ра.зв.ит.ию вн.ут.ре.нн.их ор.га.но.в и на.ру.ше.ни.ю их 

функций. 

В эт.ом во.зр.ас.те мо.жн.о зн.ач.ит.ел.ьн.о ув.ел.ич.ит.ь фи.зи.че.ск.ую 

нагрузку, ак.ти.вн.ей ра.зв.ив.ат.ь сп.ец.иа.ль.ну.ю вы.но.сл.ив.ос.ть и 

ко.ор.ди.на.ци.он.ны.е способности. 

По.вы.ше.ни.е де.ят.ел.ьн.ос.ти се.рд.еч.но.-с.ос.уд.ис.то.й си.ст.ем.ы 

не.из.бе.жн.о со.пр.ов.ож.да.ет.ся по.вы.ше.ни.ем де.ят.ел.ьн.ос.ти си.ст.ем.ы дыхания; 

уч.ащ.ае.тс.я пу.ль.с — бы.ст.ре.е ст.ан.ов.ит.ся дыхание. На.ру.ше.ни.е 

ко.ор.ди.на.ци.и ме.жд.у ни.ми от.ри.ца.те.ль.но ск.аз.ыв.ае.тс.я на 

пр.ис.по.со.бл.яе.мо.ст.и организма, чт.о на.до уч.ит.ыв.ат.ь пр.и за.ня.ти.ях 

волейболом, гд.е дв.иж.ен.ия и де.йс.тв.ия ацикличны, ве.ли.чи.на на.пр.яж.ен.ий 

ме.ня.ет.ся [11]. 

В 15 ле.т на.ст.уп.ае.т ус.ил.ен.ны.й ро.ст ма.сс.ы лёгких, в св.яз.и с че.м 

ув.ел.ич.ив.ае.тс.я их жи.зн.ен.на.я ёмкость. Ин.те.нс.ив.но.ст.ь га.зо.об.ме.на у де.те.й 

и по.др.ос.тк.ов зн.ач.ит.ел.ьн.о больше, че.м у взрослых. 

Известно, чт.о ак.ти.вн.ос.ть и ра.бо.то.сп.ос.об.но.ст.ь мы.шц за.ви.си.т от 

ко.ли.че.ст.ва по.ст.уп.аю.ще.й крови; че.м ак.ти.вн.ей мы.ше.чн.ая деятельность, 

те.м бо.л.ьш.е ну.жн.о кр.ов.и дл.я их пи.та.ни.я [20]. По.эт.ом.у пр.и за.ня.ти.ях 

волейболом, например, во вр.ем.я дв.ус.то.ро.нн.ей игры, бо.ль.ше ус.та.ют 

юноши, у ко.то.ры.х пл.ох.о по.ст.ав.ле.но дыхание, не.до.ст.ат.оч.но тр.ен.ир.ов.ан.ы 

мы.шц.ы (н.аи.бо.ле.е ак.ти.вн.о ра.бо.та.ют во вр.ем.я иг.ры мы.шц.ы ни.жн.их и 

ве.рх.ни.х конечностей), не ав.то.ма.ти.зи.ро.ва.ны ос.но.вн.ые во.ле.йб.ол.ьн.ые 

действия. 

На.ря.ду с ус.ил.ен.ны.м ро.ст.ом вс.ег.о ор.га.ни.зм.а ра.ст.ёт и мы.шц.а 

сердца; он.а ст.ан.ов.ит.ся бо.ле.е мощной. Но сл.ед.уе.т им.ет.ь в виду, чт.о 

ра.зв.ит.ие се.рд.ца от.ст.аё.т от ра.зв.ит.ия др.уг.их органов, и ес.ли пр.и 
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по.вы.ше.нн.ых на.гр.уз.ка.х мы.ше.чн.ая система, вн.ут.ре.нн.ие ор.га.ны 

пр.ис.по.са.бл.ив.аю.тс.я и сп.ра.вл.яю.тс.я с пр.ед.ъя.вл.яе.мы.ми тр.еб.ов.ан.ия.ми и 

напряжениями, то се.рд.це ра.бо.та.ет с перенапряжением, во.зм.ож.на ег.о 

гипертрофия. По.вы.ше.ни.ю фу.нк.ци.он.ал.ьн.ых во.зм.ож.но.ст.ей 

се.рд.еч.но.с.ос.уд.ис.то.й си.ст.ем.ы сп.ос.об.ст.ву.ет об.ща.я фи.зи.че.ск.ая 

по.дг.от.ов.ка с по.ст.еп.ен.но на.ра.ст.аю.ще.й не.рв.но.й и фи.зи.че.ск.ой нагрузкой, 

гл.ав.ны.м об.ра.зо.м пр.и ес.те.ст.ве.нн.ых уп.ра.жн.ен.ия.х (ходьбе, беге, хо.дь.бе на 

лыжах, пл.ав.ан.ии и др.). Ра.ст.ущ.ий ор.га.ни.зм ну.жд.ае.тс.я в от.но.си.те.ль.но 

бо.ль.ше.м ко.ли.че.ст.ве кислорода, че.м взрослый, по.эт.ом.у за.ня.ти.я с 

юн.ош.ам.и на.до пр.ов.од.ит.ь ка.к мо.жн.о ча.ще на от.кр.ыт.ом воздухе. 

Не.ма.ло.ва.жн.ую ро.ль в во.ле.йб.ол.е иг.ра.ет де.ят.ел.ьн.ос.ть 

ве.ст.иб.ул.яр.но.го аппарата, ко.то.ры.й у юн.ош.ей уж.е за.ко.нч.ил св.оё развитие. 

По ме.ре тр.ен.ир.ов.ки ра.вн.ов.ес.ие у юн.ош.ей ст.ан.ов.ит.ся бо.ле.е устойчивым, 

но та.к ка.к мы.шц.ы ещ.ё не со.вс.ем окрепли, не.рв.ны.е центры, 

об.ус.ло.вл.ив.аю.щи.е равновесие, по.вы.ше.но ре.аг.ир.ую.т на ме.ха.ни.че.ск.ие 

воздействия. Та.ка.я ре.ак.ци.я ос.об.ен.но ха.ра.кт.ер.на дл.я юн.ош.ей со сл.аб.о 

ра.зв.ит.ой му.ск.ул.ат.ур.ой (а.ст.ен.ич.ес.ко.го типа), ра.вн.ов.ес.ие ко.то.ры.х мо.гу.т 

на.ру.ши.ть да.же лё.гк.ие прыжки. 

Пс.их.ол.ог.ич.ес.ки.е ка.че.ст.ва юн.ош.ей и по.др.ос.тк.ов от.ли.ча.ют.ся от 

та.ко.вы.х у взрослых. В ра.зб.ир.ае.мо.м на.ми во.зр.ас.те эт.и ка.че.ст.ва то.ль.ко 

формируются, по.эт.ом.у пс.их.ич.ес.ки.е пр.оц.ес.сы у ра.зн.ых ин.ди.ви.ду.ум.ов 

пр.ои.сх.од.ят неодинаково: у од.ни.х де.йс.тв.ия уравновешенные, у др.уг.их 

по.сп.еш.ны.е и бесконтрольные, на.вы.ки неустойчивы; у од.ни.х эм.оц.ии и 

во.зб.уд.им.ос.ть понижены, у др.уг.их повышены; од.ни ус.та.ют быстрее, 

др.уг.ие бо.ле.е выносливы; не.ко.то.ры.е юн.ые во.ле.йб.ол.ис.ты мобильны, 

пр.оя.вл.яю.т инициативу, бы.ст.ро ов.ла.де.ва.ют те.хн.ич.ес.ки.ми и 

та.кт.ич.ес.ки.ми навыками, др.уг.ие ог.ра.ни.че.ны в св.ои.х действиях, ве.ду.т иг.ру 

однообразно, пассивны, не пр.оя.вл.яю.т бо.ль.ши.х ст.ре.мл.ен.ий к победе, 

тр.ет.ьи не уч.ит.ыв.аю.т св.ои.х ош.иб.ок во вр.ем.я игры, сл.аб.о ре.аг.ир.ую.т на 
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со.ве.ты и за.ме.ча.ни.я тренера, а пр.и сл.ож.но.й об.ст.ан.ов.ке те.ря.ют 

са.мо.об.ла.да.ни.е и ко.нт.ро.ль на.д св.ои.ми де.йс.тв.ия.ми и т. д.  

По.др.ос.тк.и по.ст.еп.ен.но пр.иу.ча.ют.ся ко.нт.ро.ли.ро.ва.ть св.ои действия. 

Ин.те.ре.сы их де.ла.ют.ся бо.ле.е конкретными, он.и на.чи.на.ют по.ни.ма.ть св.ои 

возможности. Но эм.оц.ии пр.од.ол.жа.ют иг.ра.ть бо.ль.шу.ю ро.ль в их 

деятельности. Уд.ач.но.е пр.ов.ед.ен.ие ко.мб.ин.ац.ии в иг.ре по.дн.им.ае.т 

на.ст.ро.ен.ие и по.бу.жд.ае.т к др.уг.им ак.ти.вн.ым действиям. Не.уд.ач.и 

пр.ив.од.ят к унынию, по.те.ре ве.ры в св.ои си.лы [16]. 

Си.ла и ст.ой.ко.ст.ь во.сп.ри.ят.ий за.ви.ся.т от ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ых 

особенностей. Од.ни юн.ош.и-.во.ле.йб.ол.ис.ты лу.чш.е во.сп.ри.ни.ма.ют 

це.ло.ст.ны.е действия, не за.ме.ча.я деталей, другие, наоборот, из де.та.ле.й не 

ум.ею.т со.ст.ав.ит.ь це.ло.ст.но.е действие. Кр.ом.е того, са.м ха.ра.кт.ер 

во.сп.ри.ят.ия у од.ни.х бо.ле.е механический, у др.уг.их — осмысленный, 

критический. Об.ра.зн.ые пр.ед.ст.ав.ле.ни.я в эт.ом во.зр.ас.те ещ.ё оч.ен.ь вл.ия.ют 

на ст.еп.ен.ь ов.ла.де.ни.я навыками. Са.мы.ми си.ль.ны.ми пр.ед.ст.ав.ле.ни.ям.и у 

юн.ош.ей яв.ля.ют.ся двигательные. Эт.и пр.ед.ст.ав.ле.ни.я мо.гу.т бы.ть точны, 

ес.ли юн.ош.а ви.де.л вы.по.лн.ен.ие де.йс.тв.ия и, чт.о ещ.ё лучше, 

во.сп.ро.из.во.ди.л их. Ви.дя иг.ру пр.оф.ес.си.он.ал.ьн.ых команд, мо.ло.ды.е 

во.ле.йб.ол.ис.ты вс.по.ми.на.ют их де.йс.тв.ия и ст.ар.аю.тс.я повторить. Сл.ед.уе.т 

сч.ит.ат.ьс.я и с тем, чт.о не у вс.ех по.др.ос.тк.ов и юн.ош.ей пр.ед.ст.ав.ле.ни.я 

одинаковы: у од.ни.х яркие, отчётливые, устойчивые, у др.уг.их — яркие, но 

малоустойчивые, у тр.ет.ьи.х — и см.ут.ны.е и не.ус.то.йч.ив.ые [3]. Эт.о за.ви.си.т 

от ка.че.ст.ва дв.иг.ат.ел.ьн.ой памяти. 

По.др.ос.тк.и и юн.ош.и от.ли.ча.ют.ся бо.ль.ши.м во.об.ра.же.ни.ем и мо.гу.т 

пр.ед.ст.ав.ит.ь бу.ду.щу.ю игру. Во.т по.че.му важно, чт.об.ы тр.ен.ер хо.ро.шо 

по.ка.зы.ва.л те.хн.ич.ес.ки.е приемы, пр.ак.ти.ко.ва.л со.вм.ес.тн.ую тр.ен.ир.ов.ку с 

во.ле.йб.ол.ис.та.ми бо.ле.е вы.со.ко.го класса, ус.тр.аи.ва.л по.ка.за.те.ль.ны.е 

тренировки, ор.га.ни.зо.вы.ва.л по.се.ще.ни.е соревнований, в ко.то.ры.х 

уч.ас.тв.ую.т хо.ро.ши.е во.ле.йб.ол.ьн.ые команды, пр.ос.мо.тр.ы ки.но.фи.ль.мо.в и 

т. д. Че.м яр.че и кр.ас.оч.не.й пр.ед.ст.ав.ле.ни.е дв.иж.ен.ий и действий, те.м 
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то.чн.ее их во.сп.ро.из.ве.де.ни.е и на эт.ом ос.но.ва.ни.и — тв.ор.че.ск.ое 

вы.по.лн.ен.ие эт.их движений; че.м бо.га.че оп.ыт иг.р юн.ог.о волейболиста, те.м 

бо.ль.ше материал, ко.то.ры.м ра.сп.ол.аг.ае.т ег.о во.об.ра.же.ни.е [7]. 

Во.сп.ри.ят.ие и ос.мы.сл.ив.ан.ие во.ле.йб.ол.ис.та.ми те.хн.ик.о-

.та.кт.ич.ес.ко.го ма.те.ри.ал.а те.сн.ым об.ра.зо.м св.яз.ан.ы с ос.об.ен.но.ст.ям.и ег.о 

запоминания. Память, в ча.ст.но.ст.и двигательная, за.кл.юч.ае.тс.я в 

запоминании, со.хр.ан.ен.ии и по.сл.ед.ую.ще.м узнавании, и во.сп.ро.из.ве.де.ни.и 

того, чт.о бы.ло из.уч.ен.о раньше. Ка.жд.ый уч.ен.ик за.по.ми.на.ет и 

во.сп.ро.из.во.ди.т св.ои де.йс.тв.ия по-разному. И не то.ль.ко лу.чш.е ил.и хуже, а 

им.ен.но по-своему, че.му сп.ос.об.ст.ву.ют ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ые различия, в то.м 

чи.сл.е и ра.зл.ич.ия памяти. 

Дв.иг.ат.ел.ьн.ая па.мя.ть мо.же.т бы.ть до.ст.ат.оч.но ил.и не.до.ст.ат.оч.но 

устойчивой. 

Не.ко.то.ры.е по.др.ос.тк.и хо.ро.шо ов.ла.де.ва.ют те.хн.ич.ес.ки.ми навыками, 

но ст.ои.т им сд.ел.ат.ь не.бо.ль.шо.й пе.ре.ры.в в занятиях, и он.и те.ря.ют навыки. 

Др.уг.ие же, наоборот, да.же по.сл.е дл.ит.ел.ьн.ог.о перерыва, мо.гу.т с ещ.е 

бо.ль.ше.й то.чн.ос.ть.ю во.сп.ро.из.во.ди.ть вс.е ра.не.е из.уч.ен.ны.е действия. 

По ме.ре того, ка.к об.ра.зн.ая память, ха.ра.кт.ер.на.я дл.я подростков, с 

во.зр.ас.то.м пе.ре.хо.ди.т в смысловую, пр.ои.сх.од.ит пр.ео.бр.аз.ов.ан.ие са.мо.й 

памяти, ко.то.ра.я пр.ио.бр.ет.ае.т бо.ле.е си.нт.ет.ич.ес.ки.й и ло.ги.че.ск.ий характер. 

По ме.ре пр.ио.бр.ет.ен.ия но.вы.х те.хн.ич.ес.ки.х на.вы.ко.в ск.ор.ос.ть и си.ла 

за.по.ми.на.ни.я но.вы.х дв.иж.ен.ий ув.ел.ич.ив.аю.тс.я и яр.че во.сп.ро.из.во.дя.тс.я 

пр.ед.ст.ав.ле.ни.я в памяти. Сп.ос.об.но.ст.ь за.по.ми.на.ть бо.ль.шо.е ко.ли.че.ст.во 

упражнений, а та.кж.е со.ве.рш.ен.ст.во.ва.ть их ка.че.ст.во возрастает. Че.м 

бо.га.че ар.се.на.л зн.ан.ий и ум.ен.ий волейболиста, те.м бы.ст.ре.е и то.чн.ее 

за.по.ми.на.ет он ко.мп.ле.кс.ны.е де.йс.тв.ия [8]. На эт.ом пр.ин.ци.пе сл.ед.уе.т 

ст.ро.ит.ь пр.еп.од.ав.ан.ие бо.ль.ши.нс.тв.а сп.ец.иа.ль.ны.х по.дг.от.ов.ит.ел.ьн.ых 

упражнений. 

Че.м бо.ль.ше пр.оя.вл.яе.тс.я ин.те.ре.с к но.во.му в волейболе, те.м 

пр.од.ук.ти.вн.ей и ка.че.ст.ве.нн.ей бу.де.т ра.зв.ив.ат.ьс.я память. По.эт.ом.у юн.ош.и 
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ча.ст.о по.ра.жа.ют бы.ст.ро.то.й за.по.ми.на.ни.я движений, ес.ли он.и 

со.от.ве.тс.тв.ую.т их же.ла.ни.ям и интересам. 

Сл.ед.уе.т отметить, чт.о пр.и об.уч.ен.ии юн.ош.ей и по.др.ос.тк.ов 

во.ле.йб.ол.у он.и лу.чш.е за.по.ми.на.ют те упражнения, ко.то.ры.е пр.еп.од.но.ся.тс.я 

в ра.зн.ых ко.мб.ин.ац.ия.х и вариантах, че.м дл.ит.ел.ьн.ое и од.но.об.ра.зн.ое 

по.вт.ор.ен.ие од.но.го и то.го же приёма. Он.и ох.от.не.й и ус.пе.шн.ей 

вы.по.лн.яю.т то, чт.о у ни.х получается. Не.по.си.ль.ны.й ма.те.ри.ал мо.же.т 

пр.ит.уп.ит.ь ин.те.ре.с к за.ня.ти.ям волейболом, а, следовательно, и ур.ов.ен.ь 

запоминания. Тр.ен.ер до.лж.ен по.по.лн.ят.ь те сведения, ко.то.ры.е во.ле.йб.ол.ис.т 

са.мо.ст.оя.те.ль.но не освоит, уч.ит.ь те.м действиям, с не.об.хо.ди.мо.ст.ью 

ко.то.ры.х он вс.е ча.ще ст.ал.ки.ва.ет.ся на пр.ак.ти.ке [9]. Ис.ку.сс.тв.о тр.ен.ер.а 

за.кл.юч.ае.тс.я в том, чт.об.ы ка.к мо.жн.о ра.нь.ше оп.ре.де.ли.ть сп.ос.об.но.ст.и 

юн.ог.о волейболиста, вы.яс.ни.ть ег.о ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ые ос.об.ен.но.ст.и в 

ов.ла.де.ни.и те.хн.ик.ой и та.кт.ик.ой от.де.ль.ны.х действий, возможно, вы.де.ли.ть 

ег.о из об.ще.й гр.уп.пы и уч.ит.ь бо.ле.е сл.ож.но.му материалу, бо.ль.ше да.ва.ть 

са.мо.ст.оя.те.ль.но.ст.и и тв.ор.че.ск.ог.о по.дх.од.а к ро.ст.у мастерства. 

Дл.я ра.зв.ит.ия вн.им.ан.ия у во.ле.йб.ол.ис.то.в тр.ен.ер должен, пр.еж.де 

всего, тр.еб.ов.ат.ь ди.сц.ип.ли.ны пр.и вы.по.лн.ен.ии заданий, ин.те.ре.сн.о 

пр.ов.од.ит.ь занятия, ка.жд.ый элемент, бу.дь он лё.гк.им ил.и трудным, 

пр.еп.од.но.си.ть с душой, пр.об.уж.да.я к не.му интерес, ум.ет.ь уб.ед.ит.ь уч.ен.ик.а 

в том, чт.о вы.по.лн.ен.ие за.да.ни.я ва.жн.о дл.я да.ль.не.йш.ег.о 

со.ве.рш.ен.ст.во.ва.ни.я сп.ор.ти.вн.ог.о мастерства, ус.пе.хи и ош.иб.ки во.вр.ем.я 

по.дм.еч.ат.ь и ре.аг.ир.ов.ат.ь на них. 

Не.об.хо.ди.мо си.ст.ем.ат.ич.ес.ки во.сп.ит.ыв.ат.ь уверенность, ос.но.ва.нн.ую 

на вы.со.ко.й технической, та.кт.ич.ес.ко.й и фи.зи.че.ск.ой подготовке. Че.м 

лу.чш.е по.дг.от.ов.ле.н волейболист, те.м си.ль.не.е у не.го чу.вс.тв.о ра.зу.мн.ой 

уверенности. 

Не.ма.лу.ю ро.ль в во.сп.ит.ан.ии юн.ых во.ле.йб.ол.ис.то.в иг.ра.ет 

по.бу.жд.ен.ия к за.ня.ти.ям эт.им ви.до.м спорта. Дл.я со.зд.ан.ия ус.то.йч.ив.ог.о 

же.ла.ни.я за.ни.ма.ть.ся во.ле.йб.ол.ом на.до пр.ео.до.ле.ть ря.д вн.еш.ни.х и 
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вн.ут.ре.нн.их препятствий. Бо.яз.нь по.лу.чи.ть удар, вы.би.ть па.ле.ц ил.и 

по.лу.чи.ть лю.бу.ю др.уг.ую тр.ав.му вы.зы.ва.ет си.ль.ны.е пс.их.ич.ес.ки.е и 

фи.зи.че.ск.ие напряжения.  

Ис.хо.дя из по.бу.жд.ен.ий сп.ор.ти.вн.ой деятельности, мо.жн.о вы.де.ли.ть 

тр.и ос.но.вн.ых ви.да на.пр.ав.ле.нн.ос.ти личности: коллективистская, ли.чн.ая и 

де.ло.ва.я [10]. Ко.лл.ек.ти.ви.ст.ск.ая на.пр.ав.ле.нн.ос.ть ха.ра.кт.ер.из.уе.тс.я 

пр.ео.бл.ад.ан.ие.м ин.те.ре.со.в коллектива, общества, товарищей. Ли.чн.ая 

пр.ед.ус.ма.тр.ив.ае.т ст.ре.мл.ен.ие к ли.чн.ом.у успеху, престижу. Де.ло.ва.я 

на.пр.ав.ле.нн.ос.ть ха.ра.кт.ер.на ув.ле.че.ни.ем деятельностью, творчеством, 

бескорыстием, ст.ре.мл.ен.ие.м к по.бе.де ка.к познанию. 

Спортсмены, у ко.то.ры.х пр.ео.бл.ад.ае.т ли.чн.ая на.пр.ав.ле.нн.ос.ть 

по.бу.жд.ен.ий к за.ня.ти.ям волейболом, ка.к правило, не.кр.ит.ич.ны к се.бе и 

оч.ен.ь тр.еб.ов.ат.ел.ьн.ы к другим. Ин.ог.да он.и пр.оя.вл.яю.т вы.со.ку.ю 

об.ще.ст.ве.нн.ую активность, но в ос.но.ве её су.гу.бо личные, а не 

об.ще.ст.ве.нн.ые интересы. 

Мо.ти.вы по.бу.жд.ен.ий не постоянны, с возрастом, по.д вл.ия.ни.ем 

воспитания, он.и мо.гу.т изменяться. Ин.те.ре.с к за.ня.ти.ям ро.жд.ае.тс.я у 

юн.ош.и то.ль.ко тогда, ко.гд.а он чувствует, чт.о ов.ла.де.ва.ет навыками, 

ус.пе.шн.о вы.ст.уп.ае.т в соревнованиях. Но в уч.ен.ии мн.ог.о и неинтересного, 

тр.еб.ую.ще.го усилий. Гл.уб.ок.ие по.бу.жд.ен.ия по.мо.га.ют пр.ео.до.ле.ва.ть 

трудности, со.ве.рш.ат.ь усилия, фо.рм.ир.ую.т ин.те.ре.с к труду. Но ес.ли усилия, 

ко.то.ры.х тр.еб.уе.т учение, ст.ан.ов.ят.ся чрезмерными, он.и мо.гу.т уб.ит.ь и 

интерес. 

Пр.еп.од.ав.ат.ел.ь (т.ре.не.р) до.лж.ен ис.по.ль.зо.ва.ть по.бу.жд.ен.ия дл.я 

по.вы.ше.ни.я активности, на.ст.ой.чи.во.ст.и и по.мо.чь пр.ио.бр.ес.ти высокие, 

бл.аг.ор.од.ны.е мо.ти.вы за.ня.ти.я спортом. 

У ка.жд.ог.о че.ло.ве.ка в пр.оц.ес.се ра.бо.ты фо.рм.ир.уе.тс.я са.мо.оц.ен.ка её 

результатов, ко.то.ра.я да.ле.ко не вс.ег.да со.от.ве.тс.тв.уе.т ре.ал.ьн.ым 

до.ст.иж.ен.ия.м и возможностям. Од.ни юн.ош.и се.бя переоценивают, др.уг.ие 

недооценивают; ка.к сл.ед.ст.ви.е — чу.вс.тв.ую.т се.бя ув.ер.ен.но ил.и 
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неуверенно. Тем, кт.о пе.ре.оц.ен.ив.ае.т себя, сп.ра.ве.дл.ив.ая и об.ъе.кт.ив.на.я 

оц.ен.ка тр.ен.ер.а по.ка.же.тс.я несправедливой, чт.о вы.зо.ве.т от.ри.ца.те.ль.но.е 

эм.оц.ио.на.ль.но.е со.ст.оя.ни.е и мо.же.т на.ру.ши.ть ко.нт.ак.т с тренером. Сл.ед.уе.т 

вл.ия.ть на фо.рм.ир.ов.ан.ие са.мо.оц.ен.ки у юн.ог.о спортсмена, во.сп.ит.ыв.ат.ь у 

не.го пр.ав.ил.ьн.ое от.но.ше.ни.е к се.бе [13]. По.эт.ом.у ва.жн.о знать, че.м 

оп.ре.де.ля.ет.ся то ил.и ин.ое от.но.ше.ни.е юн.ош.и к ус.пе.ху ил.и неуспеху, ег.о 

ре.ак.ци.ю на трудности, ко.то.ры.е он не см.ог преодолеть. 

 

 

 

 

1.2 По.ня.ти.е «к.оо.рд.ин.ац.ио.нн.ые способности», ви.ды 

ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х способностей. 

Дл.я ха.ра.кт.ер.ис.ти.ки ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х во.зм.ож.но.ст.ей че.ло.ве.ка пр.и 

вы.по.лн.ен.ии ка.ко.й-.ли.бо дв.иг.ат.ел.ьн.ой де.ят.ел.ьн.ос.ти в от.еч.ес.тв.ен.но.й 

те.ор.ии и ме.то.ди.ке фи.зи.че.ск.ой ку.ль.ту.ры до.лг.ое вр.ем.я пр.им.ен.ял.ся 

те.рм.ин «ловкость». На.чи.на.я с се.ре.ди.ны 70.-х гг. дл.я их об.оз.на.че.ни.я вс.е 

ча.ще ис.по.ль.зу.ют те.рм.ин «к.оо.рд.ин.ац.ио.нн.ые сп.ос.об.но.ст.и» [14]. Эт.и 

по.ня.ти.я бл.из.ки  по смыслу, но не то.жд.ес.тв.ен.ны по содержанию. 

Ло.вк.ос.ть вы.ст.уп.ае.т ка.к ин.те.гр.ал.ьн.ое пр.оя.вл.ен.ие 

ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х способностей. Ра.зл.ич.ие ме.жд.у ко.ор.ди.на.ци.он.ны.ми 

сп.ос.об.но.ст.ям.и и ло.вк.ос.ть.ю в том, чт.о ко.ор.ди.на.ци.он.ны.е сп.ос.об.но.ст.и 

пр.оя.вл.яю.тс.я во вс.ех ви.да.х деятельности, св.яз.ан.ны.х с уп.ра.вл.ен.ие.м 

со.гл.ас.ов.ан.но.ст.ью и со.ра.зм.ер.но.ст.ью дв.иж.ен.ий и с ут.ве.рж.де.ни.ем позы, а 

ло.вк.ос.ть в тех, гд.е ес.ть не то.ль.ко ре.гу.ля.ци.я движений, но и эл.ем.ен.ты 

неожиданности, внезапности, ко.то.ры.е тр.еб.ую.т находчивости, быстроты, 

пе.ре.кл.юч.ае.мо.ст.и движений. 

Ис.хо.дя из этого, ло.вк.ос.ть сл.ед.уе.т ра.сс.ма.тр.ив.ат.ь ка.к сп.ос.об.но.ст.ь 

че.ло.ве.ка искусно, ус.пе.шн.о сп.ра.ви.ть.ся с лю.бо.й во.зн.ик.ше.й дв.иг.ат.ел.ьн.ой 

задачей, правильно, быстро, ра.ци.он.ал.ьн.о и на.хо.дч.ив.о на.йт.и вы.хо.д из 
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лю.бо.го по.ло.же.ни.я и лю.бо.й сл.ож.но.й и не.ож.ид.ан.но.й ситуации. Ур.ов.ен.ь 

ра.зв.ит.ия ло.вк.ос.ти оп.ре.де.ля.ет.ся ст.еп.ен.ью ра.зв.ит.ия пс.их.ом.от.ор.ны.х 

способностей, уч.ас.тв.ую.щи.х в ре.ше.ни.и сл.ож.ны.х ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х задач. 

Дл.я ре.ше.ни.я эт.их за.да.ч че.ло.ве.к до.лж.ен бы.ть го.то.в и фи.зи.че.ск.и и 

психически. Хо.ро.шо ра.зв.ит.ое ка.че.ст.во ло.вк.ос.ти - од.на из вы.сш.их фо.рм 

уп.ра.вл.ен.ия движениями. 

В ка.че.ст.ве от.пр.ав.но.й то.чк.и пр.и оп.ре.де.ле.ни.и по.ня.ти.я 

«к.оо.рд.ин.ац.ио.нн.ые сп.ос.об.но.ст.и» мо.же.т сл.уж.ит.ь те.рм.ин «к.оо.рд.ин.ац.ия.» 

(о.т лат. co.or.di.na.ti.on - согласование, сочетание, пр.ив.ед.ен.ие в по.ря.до.к) [14]. 

Чт.о же ка.са.ет.ся са.мо.го оп.ре.де.ле.ни.я «к.оо.рд.ин.ац.ия движений», то 

со.де.рж.ан.ие эт.ог.о по.ня.ти.я бо.ле.е многообразно, че.м бу.кв.ал.ьн.ый пе.ре.во.д с 

латинского. В на.ст.оя.ще.е вр.ем.я су.ще.ст.ву.ет бо.ль.шо.е ко.ли.че.ст.во 

оп.ре.де.ле.ни.й ко.ор.ди.на.ци.и движений. Вс.е они, в то.й ил.и ин.ой степени, 

по.дч.ёр.ки.ва.ют ка.ки.е-.то от.де.ль.ны.е ас.пе.кт.ы эт.ог.о сл.ож.но.го яв.ле.ни.я 

(физиологический, биомеханический, нейрофизиологический, 

кибернетический). 

Ещ.ё в 19.46 го.ду в кн.иг.е «Ф.из.ио.ло.ги.я че.ло.ве.ка.» кр.уп.не.йш.ий и 

ав.то.ри.те.тн.ей.ши.й от.еч.ес.тв.ен.ны.й уч.ён.ый в об.ла.ст.и би.ом.ех.ан.ик.и 

человека, фи.зи.ол.ог.ии ак.ти.вн.ос.ти и те.ор.ии уп.ра.вл.ен.ия дв.иж.ен.ия.ми Н.А. 

Бе.рн.шт.ей.н писал: «К.оо.рд.ин.ац.ия дв.иж.ен.ий ес.ть не чт.о иное, ка.к 

пр.ео.до.ле.ни.е из.бы.то.чн.ых ст.еп.ен.ей св.об.од.ы на.ши.х ор.га.но.в движений, 

т.е. пр.ев.ра.ще.ни.е их в уп.ра.вл.яе.мы.е системы». 

Эт.о оп.ре.де.ле.ни.е и по се.й де.нь яв.ля.ет.ся од.ни.м из на.иб.ол.ее 

ра.сп.ро.ст.ра.нё.нн.ых и общепризнанных. По мн.ен.ию Н.А. Бернштейна, 

гл.ав.но.й тр.уд.но.ст.ью уп.ра.вл.ен.ия дв.иг.ат.ел.ьн.ог.о ап.па.ра.та яв.ля.ет.ся 

пр.ео.до.ле.ни.е из.бы.то.чн.ых ст.еп.ен.ей свободы. Ка.к известно, по по.дс.чё.ту О. 

Фи.ше.ра (1906), с уч.ёт.ом во.зм.ож.ны.х пе.ре.ме.ще.ни.й ме.жд.у туловищем, 

го.ло.во.й и ко.не.чн.ос.тя.ми в че.ло.ве.че.ск.ом те.ле на.хо.ди.тс.я не ме.не.е 10.7 

ст.еп.ен.ей св.об.од.ы (в.оз.мо.жн.ых ос.но.вн.ых на.пр.ав.ле.ни.й движений). 

Например, то.ль.ко ру.ки и но.ги им.ею.т по 30 ст.еп.ен.ей свободы. По.эт.ом.у 
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ос.но.вн.ая задача, ко.то.ру.ю до.лж.ен ре.ши.ть че.ло.ве.к пр.и ко.ор.ди.на.ци.и 

движений, - ис.кл.юч.ен.ие из.бы.то.чн.ых ст.еп.ен.ей свободы. К ос.но.вн.ым 

тр.уд.но.ст.ям пр.и уп.ра.вл.ен.ии дв.иг.ат.ел.ьн.ым ап.па.ра.то.м об.ыч.но относят: 

· Не.об.хо.ди.мо.ст.ь ра.сп.ре.де.ле.ни.я вн.им.ан.ия ме.жд.у дв.иж.ен.ия.ми во 

мн.ог.их су.ст.ав.ах и зв.ен.ья.х те.ла и не.об.хо.ди.мо.ст.ь ст.ро.йн.о со.гл.ас.ов.ыв.ат.ь 

вс.е их ме.жд.у собой. 

· Пр.ео.до.ле.ни.е бо.ль.шо.го ко.ли.че.ст.ва ст.еп.ен.ей свободы, ко.то.ры.е 

пр.ис.ущ.и че.ло.ве.че.ск.ом.у телу. 

· Уп.ру.га.я по.да.тл.ив.ос.ть мышц. 

В по.сл.ед.не.е вр.ем.я тр.уд.но.ст.и по.ст.ро.ен.ия це.ло.ст.но.го 

дв.иг.ат.ел.ьн.ог.о де.йс.тв.ия св.яз.ыв.аю.т та.кж.е со см.ен.ой дв.иг.ат.ел.ьн.ых 

программ, ко.гд.а на.ча.ло од.но.й на.кл.ад.ыв.ае.тс.я на ок.он.ча.ни.е другой. 

Дв.иг.ат.ел.ьн.ые пр.ог.ра.мм.ы фо.рм.ир.ую.тс.я по.д вл.ия.ни.ем на.ко.пл.ен.но.го 

опыта, сл.ед.ов пр.ош.лы.х де.йс.тв.ий и «п.от.ре.бн.ог.о бу.ду.ще.го.» - 

пр.ог.но.зи.ру.ем.ог.о результата. 

Пр.ог.ра.мм.а дв.иг.ат.ел.ьн.ог.о де.йс.тв.ия - эт.о ме.ха.ни.зм «о.бъ.ед.ин.ен.ия.» 

прошлого, на.ст.оя.ще.го и будущего, ме.ха.ни.зм со.гл.ас.ов.ан.ия дв.иж.ен.ия с ег.о 

см.ыс.ло.вы.м содержанием. Од.но.вр.ем.ен.ны.е и по.сл.ед.ов.ат.ел.ьн.ые 

вз.аи.мо.де.йс.тв.ия дв.иг.ат.ел.ьн.ых пр.ог.ра.мм об.ъе.ди.не.ны пе.ре.хо.дн.ым.и 

процессами. Ме.жд.у ни.ми им.ею.тс.я пе.ре.хо.дн.ые состояния, ко.гд.а в 

це.нт.ра.ль.ны.х ст.ру.кт.ур.ах уп.ра.вл.ен.ия дв.иж.ен.ия.ми су.ще.ст.ву.ют не одна, а 

дв.е ил.и не.ск.ол.ьк.о ал.ьт.ер.на.ти.вн.ых программ. Пе.ре.хо.дн.ые ме.ха.ни.зм.ы 

яв.ля.ют.ся кл.юч.ев.ым ме.ха.ни.зм.ом ст.ан.ов.ле.ни.я би.ом.ех.ан.ич.ес.ко.й 

ст.ру.кт.ур.ы движений. 

В фи.зи.ол.ог.ич.ес.ко.м пл.ан.е вк.лю.че.ни.е по.ня.ти.я «и.зб.ыт.оч.ны.е 

ст.еп.ен.и св.об.од.ы» в оп.ре.де.ле.ни.е ко.ор.ди.на.ци.и достаточно, но в 

пе.да.го.ги.че.ск.ом - эт.о яв.ны.й пробел, по.ск.ол.ьк.у на.уч.но.е по.ня.ти.е ли.ше.но 

ва.жн.ой дл.я пр.ак.ти.ки ст.ор.он.ы ко.ор.ди.на.ци.и - ус.пе.шн.ос.ти ре.ше.ни.я 

задачи. Он пр.ед.ла.га.ет вы.де.ля.ть тр.и ви.да ко.ор.ди.на.ци.и пр.и вы.по.лн.ен.ии 

дв.иг.ат.ел.ьн.ых де.йс.тв.ий - нервную, мы.ше.чн.ую и двигательную. 



 
 

17 
 

Не.рв.на.я ко.ор.ди.на.ци.я - со.гл.ас.ов.ан.ие не.рв.ны.х процессов, 

уп.ра.вл.яю.щи.х дв.иж.ен.ия.ми че.ре.з мы.ше.чн.ые напряжения. Эт.о 

со.гл.ас.ов.ан.но.е со.че.та.ни.е не.рв.ны.х процессов, пр.ив.од.ящ.ее в ко.нк.ре.тн.ых 

ус.ло.ви.ях (в.не.шн.их и вн.ут.ре.нн.их.) к ре.ше.ни.ю дв.иг.ат.ел.ьн.ой задачи. 

Мы.ше.чн.ая ко.ор.ди.на.ци.я - эт.о со.гл.ас.ов.ан.ие на.пр.яж.ен.ия мышц, 

пе.ре.да.ющ.их ко.ма.нд.ы уп.ра.вл.ен.ия на зв.ен.ья тела, ка.к от не.рв.но.й системы, 

та.к и от др.уг.их фа.кт.ор.ов [17]. Мы.ше.чн.ая ко.ор.ди.на.ци.я не од.но.зн.ач.на 

нервной, хо.тя и уп.ра.вл.яе.тс.я ею. 

Дв.иг.ат.ел.ьн.ая ко.ор.ди.на.ци.я эт.о со.гл.ас.ов.ан.но.е со.че.та.ни.е дв.иж.ен.ий 

зв.ен.ье.в те.ла в пр.ос.тр.ан.ст.ве и во времени, од.но.вр.ем.ен.но.е и 

последовательное, со.от.ве.тс.тв.ую.ще.е дв.иг.ат.ел.ьн.ой задаче, вн.еш.не.му 

ок.ру.же.ни.ю и со.ст.оя.ни.ю человека. И он.а не од.но.зн.ач.на мы.ше.чн.ой 

координации, хо.тя и оп.ре.де.ля.ет.ся ею. 

Пр.и од.но.й и то.й же задаче, но ра.зн.ых вн.еш.ни.х условиях, ра.зн.ом 

со.ст.оя.ни.и че.ло.ве.ка со.че.та.ни.е дв.иж.ен.ий об.яз.ат.ел.ьн.о из.ме.ни.тс.я дл.я 

ус.пе.шн.ог.о ре.ше.ни.я задачи. Пр.и эт.ом ко.ор.ди.на.ци.я дв.иж.ен.ий - эт.о не 

од.но и то же, чт.о не.рв.на.я и мы.ше.чн.ая координация, хо.тя он.а и за.ви.си.т от 

них. Ко.ор.ди.на.ци.я движений, пр.еж.де всего, со.де.рж.ит кр.ит.ер.ий 

(п.ок.аз.ат.ел.ь) ка.че.ст.ва си.ст.ем.ы движений, её целесообразность, 

со.от.ве.тс.тв.ие за.да.че и условиям. Ка.че.ст.во оп.ре.де.ля.ет.ся не вн.е пр.оц.ес.са 

координации, не до него, а в са.мо.м процессе, по хо.ду дв.иг.ат.ел.ьн.ог.о 

действия. 

Ко.гд.а ре.чь ид.ёт о дв.иг.ат.ел.ьн.ой координации, на.ря.ду с ук.аз.ан.ны.ми 

вы.ше ви.да.ми ко.ор.ди.на.ци.и сл.ед.уе.т ра.зл.ич.ат.ь и та.ки.е разновидности, ка.к 

се.нс.ор.но.-м.от.ор.на.я и моторно-вегетативная, от ко.то.ры.х за.ви.си.т ка.че.ст.во 

вы.по.лн.ен.ия задачи. Пе.рв.ая св.яз.ан.а с со.гл.ас.ов.ан.ие.м де.ят.ел.ьн.ос.ти 

оп.ор.но.-д.ви.га.те.ль.но.го ап.па.ра.та и со.бс.тв.ен.но се.нс.ор.ны.х си.ст.ем 

(а.на.ли.за.то.ро.в) - зрительной, слуховой, вестибулярной, дв.иг.ат.ел.ьн.ой по 

восприятию, об.ра.бо.тк.е (а.на.ли.зу и си.нт.ез.у) и пе.ре.да.че аф.фе.ре.нт.но.й 

ин.фо.рм.ац.ии пр.и ре.гу.ля.ци.и дв.иж.ен.ий и по.зы тела. К ним, в частности, 
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от.но.ся.тс.я зр.ит.ел.ьн.о-.дв.иг.ат.ел.ьн.ые координации, ве.ст.иб.ул.ом.от.ор.ны.е и 

др. 

Дв.иг.ат.ел.ьн.ые ак.ты человека, ка.к и вс.е др.уг.ие ви.ды деятельности, 

яв.ля.ют.ся пр.оя.вл.ен.ие.м фу.нк.ци.й це.ло.ст.но.го организма. Лю.бо.е мы.ше.чн.ое 

дв.иж.ен.ие в то.й ил.и ин.ой ме.ре св.яз.ан.о с де.ят.ел.ьн.ос.ть.ю ве.ге.та.ти.вн.ых 

систем, об.ес.пе.чи.ва.ющ.их мы.ше.чн.ую де.ят.ел.ьн.ос.ть (дыхательной, 

сердечнососудистой, гуморальной, вы.де.ли.те.ль.но.й и др.). По.эт.ом.у на 

ус.пе.шн.ос.ть ре.ше.ни.я дв.иг.ат.ел.ьн.ых за.да.ч пр.и вы.по.лн.ен.ии фи.зи.че.ск.их 

уп.ра.жн.ен.ий ко.ор.ди.на.ци.я ве.ге.та.ти.вн.ых фу.нк.ци.й ок.аз.ыв.ае.т не ме.нь.ше.е 

влияние, че.м ко.ор.ди.на.ци.я и чи.ст.о дв.иг.ат.ел.ьн.ых функций. 

Об эт.ом св.ид.ет.ел.ьс.тв.ую.т ре.зу.ль.та.ты мн.ог.их исследований. Та.к 

оказалось, чт.о в ре.зу.ль.та.те утомления, заболеваний, гипоксии, си.ль.ны.х 

эм.оц.ио.на.ль.ны.х во.зд.ей.ст.ви.й пр.и дл.ит.ел.ьн.ом от.су.тс.тв.ии 

си.ст.ем.ат.ич.ес.ки.х тр.ен.ир.ов.ок на.ст.уп.ае.т рассогласование, ди.ск.оо.рд.ин.ац.ия 

ме.жд.у ра.зл.ич.ны.ми фу.нк.ци.ям.и организма, и в пе.рв.ую оч.ер.ед.ь ме.жд.у 

фу.нк.ци.ям.и дв.иг.ат.ел.ьн.ог.о ап.па.ра.та и де.ят.ел.ьн.ос.ть.ю от.де.ль.ны.х систем, 

об.ес.пе.чи.ва.ющ.их ра.бо.ту мы.шц [23]. В ко.не.чн.ом счёте, вс.е эт.о от.ра.жа.ет.ся 

на ка.че.ст.ве уп.ра.вл.ен.ия ра.зл.ич.ны.ми па.ра.ме.тр.ам.и движений. 

Следовательно, ко.ор.ди.на.ци.ю дв.иж.ен.ий (д.ви.га.те.ль.ну.ю 

ко.ор.ди.на.ци.ю) мо.жн.о ра.сс.ма.тр.ив.ат.ь ка.к ре.зу.ль.та.т со.гл.ас.ов.ан.но.го 

со.че.та.ни.я фу.нк.ци.он.ал.ьн.ой де.ят.ел.ьн.ос.ти ра.зл.ич.ны.х ор.га.но.в и си.ст.ем 

ор.га.ни.зм.а в те.сн.ой св.яз.и ме.жд.у собой, т.е. ка.к ед.ин.ое це.ло.е (с.ис.те.мн.ый 

ур.ов.ен.ь) ли.бо ка.к ре.зу.ль.та.т со.гл.ас.ов.ан.но.го фу.нк.ци.он.ир.ов.ан.ия ка.ко.й-.то 

од.но.й ил.и не.ск.ол.ьк.их си.ст.ем ор.га.ни.зм.а (местный, ло.ка.ль.ны.й 

согласованный). 

Ко.ор.ди.на.ци.я дв.иж.ен.ий ка.к ка.че.ст.ве.нн.ая ха.ра.кт.ер.ис.ти.ка 

дв.иг.ат.ел.ьн.ой де.ят.ел.ьн.ос.ти мо.же.т бы.ть в од.ни.х сл.уч.ая.х более, а в др.уг.их 

ме.не.е совершенной. В св.яз.и с эт.им сл.ед.уе.т го.во.ри.ть о 

ко.ор.ди.ни.ро.ва.нн.ос.ти че.ло.ве.ка ка.к од.но.й из ха.ра.кт.ер.ис.ти.к ег.о 

дв.иг.ат.ел.ьн.о-.ко.ор.ди.на.ци.онных возможностей. 
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Ко.ор.ди.ни.ро.ва.нн.ос.ть - ес.ть ре.зу.ль.та.т со.гл.ас.ов.ан.но.го со.че.та.ни.я 

дв.иж.ен.ий в со.от.ве.тс.тв.ии с по.ст.ав.ле.нн.ой задачей, со.ст.оя.ни.ем ор.га.ни.зм.а 

и ус.ло.ви.ям.и деятельности. Он.а им.ее.т ра.зн.ую ме.ру вы.ра.же.нн.ос.ти у 

ко.нк.ре.тн.ог.о индивида. Ме.ра ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ой вы.ра.же.нн.ос.ти 

ко.ор.ди.ни.ро.ва.нн.ос.ти об.на.ру.жи.ва.ет.ся в ус.пе.шн.ос.ти и ка.че.ст.ве.нн.ом 

св.ое.об.ра.зи.и ор.га.ни.за.ци.и и ре.гу.ли.ро.ва.ни.я движений. Пр.и оц.ен.ке 

ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ой вы.ра.же.нн.ос.ти ко.ор.ди.ни.ро.ва.нн.ос.ти человека, 

це.ле.со.об.ра.зн.о ис.по.ль.зо.ва.ть це.лы.й ря.д кр.ит.ер.ие.в (свойств), от.ра.жа.ющ.их 

ра.зн.оо.бр.аз.ны.е ко.ор.ди.на.ци.он.ны.е способности. На ос.но.ве да.нн.ых 

кр.ит.ер.ие.в мо.жн.о су.ди.ть о ст.еп.ен.и эф.фе.кт.ив.но.ст.и уп.ра.вл.ен.ия 

оп.ре.де.лё.нн.ым.и дв.иг.ат.ел.ьн.ым.и де.йс.тв.ия.ми у ра.зн.ых людей. 

Известно, чт.о от.де.ль.ны.е ин.ди.ви.ды в до.шк.ол.ьн.ом и шк.ол.ьн.ом 

во.зр.ас.те в ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х те.ст.ах им.ею.т результаты, ко.то.ры.е на.мн.ог.о 

пр.ев.ыш.аю.т ср.ед.ни.е да.нн.ые де.те.й со.от.ве.тс.тв.ую.ще.го во.зр.ас.та ил.и да.же 

ст.ар.ше их. Эт.о св.ид.ет.ел.ьс.тв.уе.т об ис.кл.юч.ит.ел.ьн.ых сп.ос.об.но.ст.ях де.те.й 

в ко.ор.ди.на.ци.он.но.й области.[1] 

Та.ки.м образом, ко.ор.ди.на.ци.он.ны.е сп.ос.об.но.ст.и мо.жн.о оп.ре.де.ли.ть 

ка.к со.во.ку.пн.ос.ть св.ой.ст.в человека, пр.оя.вл.яю.щи.хс.я в пр.оц.ес.се ре.ше.ни.я 

дв.иг.ат.ел.ьн.ых за.да.ч ра.зн.ой ко.ор.ди.на.ци.он.но.й сл.ож.но.ст.и и 

об.ус.ло.вл.ив.аю.щи.х ус.пе.шн.ос.ть уп.ра.вл.ен.ия дв.иг.ат.ел.ьн.ым.и де.йс.тв.ия.ми и 

их регуляции. 
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1.3 Кр.ит.ер.ии оц.ен.ки и ха.ра.кт.ер.ис.ти.ка со.де.рж.ан.ия 

ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х способностей. 

В ка.че.ст.ве гл.ав.ны.х кр.ит.ер.ие.в оц.ен.ки ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х 

сп.ос.об.но.ст.ей вы.де.ля.ют че.ты.ре ос.но.вн.ых признака: 

· пр.ав.ил.ьн.ос.ть вы.по.лн.ен.ия движения, т.е. ко.гд.а дв.иж.ен.ие пр.ив.од.ит 

к тр.еб.уе.мо.й це.ли (д.ел.ае.т то, чт.о нужно); 

· бы.ст.ро.ту результата; 

· ра.ци.он.ал.ьн.ос.ть дв.иж.ен.ий и де.йс.тв.ий (в.ып.ол.ня.ет так, ка.к нужно); 

· дв.иг.ат.ел.ьн.ую находчивость, ко.то.ра.я по.мо.га.ет че.ло.ве.ку на.йт.и 

вы.хо.д из лю.бо.го сл.ож.но.го положения, не.ож.ид.ан.но во.зн.ик.ше.го пр.и 

вы.по.лн.ен.ии действия. 

Эт.и кр.ит.ер.ии им.ею.т ка.че.ст.ве.нн.ые и ко.ли.че.ст.ве.нн.ые стороны. 

К ос.но.вн.ым ка.че.ст.ве.нн.ым ха.ра.кт.ер.ис.ти.ка.м оц.ен.ки ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х 

сп.ос.об.но.ст.ей от.но.ся.тс.я адекватность, своевременность, це.ле.со.об.ра.зн.ос.ть 
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и инициативность, а ко.ли.че.ст.ве.нн.ым - точность, скорость, эк.он.ом.ич.но.ст.ь 

и ст.аб.ил.ьн.ос.ть (у.ст.ой.чи.во.ст.ь) движений. В практике, на.ря.ду с да.нн.ым.и 

показателями, уч.ит.ыв.аю.т и другие. Во мн.ог.их сл.уч.ая.х да.нн.ые пр.из.на.ки 

ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х сп.ос.об.но.ст.ей пр.оя.вл.яю.тс.я не из.ол.ир.ов.ан.но др.уг от 

друга, а в те.сн.ой вз.аи.мо.св.яз.и [16]. По.эт.ом.у пр.и их определении, кр.ом.е 

единичных, ши.ро.ко ис.по.ль.зу.ют.ся и ко.мп.ле.кс.ны.е критерии, с по.мо.щь.ю 

ко.то.ры.х о ст.еп.ен.и ра.зв.ит.ия ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х сп.ос.об.но.ст.ей су.дя.т 

од.но.вр.ем.ен.но по дв.ум ил.и не.ск.ол.ьк.им признакам. 

В чи.сл.е та.ки.х ко.мп.ле.кс.ны.х кр.ит.ер.ие.в вы.ст.уп.аю.т по.ка.за.те.ли 

эф.фе.кт.ив.но.ст.и (р.ез.ул.ьт.ат.ив.но.ст.и) вы.по.лн.ен.ия це.ле.на.пр.ав.ле.нн.ых 

дв.иг.ат.ел.ьн.ых де.йс.тв.ий ил.и со.во.ку.пн.ос.ти эт.их действий, в ко.то.ры.х 

им.ее.тс.я тр.еб.ов.ан.ие к ко.ор.ди.на.ци.он.ны.м сп.ос.об.но.ст.ям человека. 

Например, ко.ор.ди.на.ци.он.ны.е сп.ос.об.но.ст.и из.ме.ря.ют.ся по ре.зу.ль.та.ту 

че.лн.оч.но.го бе.га 3 по 10 ил.и 3 по 15 м. Од.на.ко сл.ед.уе.т им.ет.ь в виду, чт.о 

мн.ог.ие из пе.ре.чи.сл.ен.ны.х кр.ит.ер.ие.в оц.ен.ки ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х 

способностей, со.гл.ас.но со.вр.ем.ен.ны.м на.уч.ны.м данным, им.ею.т сл.ож.но.е 

ст.ро.ен.ие и сп.ец.иф.ич.ес.ки.е разновидности. В частности, им.ея в ви.ду 

то.чн.ос.ть движений, не.об.хо.ди.мо ср.аз.у оговориться, о ка.ко.й то.чн.ос.ти ид.ёт 

речь, по.ск.ол.ьк.у то.чн.ос.ть мо.же.т но.си.ть ка.к процессуальный, та.к и 

фи.на.ль.ны.й характер. В то.м случае, ко.гд.а то.чн.ос.ть но.си.т фи.на.ль.ны.й 

характер, он.а то.жд.ес.тв.ен.на меткости. Ко.ор.ди.на.ци.он.ны.е сп.ос.об.но.ст.и 

мо.гу.т ха.ра.кт.ер.из.ов.ат.ьс.я то.чн.ос.ть.ю оценки, отмеривания, 

ди.фф.ер.ен.ци.ро.ва.ни.я и во.сп.ро.из.ве.де.ни.я ра.зл.ич.ны.х па.ра.ме.тр.ов 

дв.иж.ен.ий (временных, пространственных, пространственно-временных, 

силовых), то.чн.ос.ть.ю ре.ак.ци.и на дв.иж.ущ.ий.ся объект, це.ле.ву.ю то.чн.ос.ть 

(и.ли меткость). Установлено, чт.о ме.жд.у не.ко.то.ры.ми по.ка.за.те.ля.ми 

то.чн.ос.ти не.т соответствия. Мо.жн.о хо.ро.шо ди.фф.ер.ен.ци.ро.ва.ть ам.пл.ит.уд.у 

движений, но от.но.си.те.ль.но пл.ох.о воспроизводить, т.е. по.вт.ор.ят.ь 

за.да.нн.ый па.ра.ме.тр [15]. 
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Эт.о ка.са.ет.ся и др.уг.их пр.из.на.ко.в ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х способностей. 

Так, бы.ст.ро.та вы.ст.уп.ае.т в ви.де ск.ор.ос.ти вы.по.лн.ен.ия сл.ож.ны.х в 

ко.ор.ди.на.ци.он.но.м от.но.ше.ни.и действий, бы.ст.ро.ты пе.ре.ст.ро.йк.и эт.их 

де.йс.тв.ий в ус.ло.ви.ях де.фи.ци.та времени, ск.ор.ос.ти ов.ла.де.ни.я но.вы.ми 

дв.иг.ат.ел.ьн.ым.и действиями, вр.ем.ен.и (б.ыс.тр.от.ы) до.ст.иж.ен.ия за.да.нн.ог.о 

ур.ов.ня то.чн.ос.ти ил.и их экономичности, бы.ст.ро.ты ре.аг.ир.ов.ан.ия в 

сл.ож.ны.х условиях. 

Эк.он.ом.ич.но.ст.ь дв.иж.ен.ий ка.к од.но из св.ой.ст.в ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х 

сп.ос.об.но.ст.ей ха.ра.кт.ер.из.уе.тс.я от.су.тс.тв.ие.м ил.и ми.ни.му.мо.м лишних, 

не.ну.жн.ых дв.иж.ен.ий и ми.ни.ма.ль.но не.об.хо.ди.мы.ми за.тр.ат.ам.и энергии. 

Он.а за.ви.си.т не то.ль.ко от эф.фе.кт.ив.но.ст.и те.хн.ик.и движений, но и от 

ур.ов.ня фи.зи.че.ск.ой по.дг.от.ов.ле.нн.ос.ти занимающихся. Её оп.ре.де.ля.ют на 

ос.но.ве со.от.но.ше.ни.я ре.зу.ль.та.та де.ят.ел.ьн.ос.ти и за.тр.ат на ег.о достижения. 

Ст.аб.ил.ьн.ос.ть - эт.о та.ка.я ма.ла.я ва.ри.ат.ив.но.ст.ь ос.но.вн.ых 

би.ом.ех.ан.ич.ес.ки.х ха.ра.кт.ер.ис.ти.к дв.иж.ен.ий и результата, по.ка.за.нн.ог.о в 

ка.ко.м-.ли.бо упражнении. Он.а ха.ра.кт.ер.из.уе.тс.я ма.лы.м ди.ап.аз.он.ом 

(разбросом, ди.сп.ер.си.ей.) от.кл.он.ен.ий ре.ги.ст.ри.ру.ем.ых показателей. Че.м 

ме.нь.ше разброс, т.е. ра.зл.ич.ие в по.ка.за.нн.ых результатах, те.м вы.ше 

стабильность. 

Го.во.ря о стабильности, им.ею.т в виду, пр.еж.де всего, ст.еп.ен.ь 

по.па.да.ни.я ре.зу.ль.та.та ил.и ка.ки.х-.ли.бо ха.ра.кт.ер.ис.ти.к в об.ла.ст.ь зн.ач.ен.ий 

с за.да.нн.ым ра.сс.то.ян.ие.м ме.жд.у её границами. Че.м уж.е эт.а область, т.е. 

че.м бл.иж.е др.уг к др.уг.у её ве.рх.ня.я и ни.жн.яя гр.ан.иц.ы и че.м бо.ль.ше 

пр.оц.ен.т по.па.да.ни.й ра.сс.ма.тр.ив.ае.мо.го по.ка.за.те.ля в эт.у область, те.м вы.ше 

ег.о стабильность. 

Со.ве.рш.ен.на.я ко.ор.ди.на.ци.я об.ес.пе.чи.ва.ет вы.со.ки.й ур.ов.ен.ь 

до.ст.иж.ен.ий и их стабильность. Эф.фе.кт.ив.но.ст.ь дв.иг.ат.ел.ьн.ой 

де.ят.ел.ьн.ос.ти об.ус.ло.вл.ен.а не то.ль.ко стабильностью, но и на.дё.жн.ос.ть.ю 

ис.по.лн.ен.ия уп.ра.жн.ен.ия [15]. Эт.и показатели, не.см.от.ря на то, чт.о 

оп.ре.де.лё.нн.ым об.ра.зо.м св.яз.ан.ы ме.жд.у собой, ха.ра.кт.ер.из.ую.т ра.зн.ые 
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св.ой.ст.ва си.ст.ем.ы движений. На.дё.жн.ос.ть оч.ен.ь сложный, ещ.ё 

не.до.ст.ат.оч.но из.уч.ен.ны.й по.ка.за.те.ль де.ес.по.со.бн.ос.ти человека. 

Сл.ож.но.ст.ь эт.ой пр.об.ле.мы со.ст.ои.т в том, чт.о не.ве.ро.ят.но сл.ож.ен 

ме.ха.ни.зм уп.ра.вл.ен.ия дв.иж.ен.ия.ми че.ло.ве.че.ск.ог.о тела. 

Со.гл.ас.но мн.ен.ию Б.Н. Коренберга, на.дё.жн.ос.ть оз.на.ча.ет 

ве.ро.ят.но.ст.ь вы.по.лн.ен.ия де.йс.тв.ий с за.да.нн.ым ре.зу.ль.та.то.м ил.и це.ле.вы.м 

эф.фе.кт.ом в оп.ре.де.лё.нн.ое время. Кр.ит.ер.ие.м на.дё.жн.ос.ти ис.по.лн.ен.ия 

уп.ра.жн.ен.ия яв.ля.ет.ся до.ст.иж.ен.ие ил.и пр.ев.ыш.ен.ие за.да.нн.ог.о уровня. 

Ин.ым.и словами, по.па.да.ни.е в об.ла.ст.ь значений, ог.ра.ни.че.нн.ую то.ль.ко 

од.но.й - ни.жн.ей границей. Ес.ли уп.ра.жн.ен.ие вы.по.лн.яе.тс.я ни.же за.да.нн.ог.о 

уровня, вс.ле.дс.тв.ие че.го сн.иж.ае.тс.я ка.че.ст.во ег.о исполнения, то эт.о 

от.ра.жа.ет ни.зк.ий ур.ов.ен.ь дв.иг.ат.ел.ьн.ой на.дё.жн.ос.ти человека. И, 

напротив, ко.гд.а в ка.жд.ом сл.уч.ае уп.ра.жн.ен.ие вы.по.лн.яе.тс.я на тр.еб.уе.мо.м 

ур.ов.не ус.та.но.вл.ен.но.го ка.че.ст.ве.нн.ог.о ур.ов.ня до.ст.иж.ен.ий (точности, 

быстроты, эк.он.ом.ич.но.ст.и дв.иж.ен.ий.) ил.и вы.ше его, то на.дё.жн.ос.ть ег.о 

ис.по.лн.ен.ия и ст.аб.ил.ьн.ос.ть бу.ду.т до.ст.ат.оч.но высокими. Та.к же ка.к и пр.и 

из.ме.ре.ни.и др.уг.их фи.зи.че.ск.их способностей, зд.ес.ь сл.ед.уе.т ра.зл.ич.ат.ь дв.а 

ви.да показателей: 

· Аб.со.лю.тн.ые - бе.з уч.ёт.а ур.ов.ня ра.зв.ит.ия силовых, скоростных, 

ск.ор.ос.тн.о-.си.ло.вы.х сп.ос.об.но.ст.ей индивида. 

· От.но.си.те.ль.ны.е (п.ар.ци.ал.ьн.ые.) - с уч.ёт.ом ра.зв.ит.ия эт.их 

способностей, ко.гд.а их вл.ия.ни.е ка.ки.м-.ли.бо об.ра.зо.м исключается. 

Например, вр.ем.я че.лн.оч.но.го бе.га 3 по 10 м - эт.о аб.со.лю.тн.ый 

показатель, а ра.зн.ос.ть вр.ем.ен.и че.лн.оч.но.го бе.га 3 по 10 м и бе.га на 30 м - 

относительный. По.эт.ом.у сп.ец.иа.ли.ст.ы фи.зи.че.ск.ой ку.ль.ту.ры до.лж.ны 

знать, че.му ра.вн.ы аб.со.лю.тн.ые и от.но.си.те.ль.ны.е по.ка.за.те.ли 

ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х сп.ос.об.но.ст.ей у об.уч.аю.щи.хс.я ил.и тренирующихся. Эт.о 

по.мо.же.т им оп.ре.де.ли.ть яв.ны.е и ск.ры.ты.е ко.ор.ди.на.ци.он.ны.е 

во.зм.ож.но.ст.и в по.дг.от.ов.ке св.ои.х учеников, видеть, чт.о им.ен.но ра.зв.ит.о 

не.до.ст.ат.оч.но - ко.ор.ди.на.ци.он.ны.е ил.и ко.нд.иц.ио.нн.ые сп.ос.об.но.ст.и и в 
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со.от.ве.тс.тв.ии с эт.им ос.ущ.ес.тв.ля.ть и ко.рр.ек.ти.ро.ва.ть хо.д уч.еб.но.-

в.ос.пи.та.те.ль.но.го процесса. 

К чи.сл.у ос.но.вн.ых ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х сп.ос.об.но.ст.ей относятся: 

· сп.ос.об.но.ст.ь к ди.фф.ер.ен.ци.ро.ва.ни.ю ра.зл.ич.ны.х па.ра.ме.тр.ов 

дв.иж.ен.ия (временных, пространственных, си.ло.вы.х и др.); 

·   сп.ос.об.но.ст.ь к ор.ие.нт.ир.ов.ан.ию в пространстве; 

·   сп.ос.об.но.ст.ь к равновесию; 

·   сп.ос.об.но.ст.ь к пе.ре.ст.ра.ив.ан.ию движений; 

·   сп.ос.об.но.ст.ь к со.ед.ин.ен.ию (к.ом.би.ни.ро.ва.ни.ю) движений; 

· сп.ос.об.но.ст.ь пр.ис.по.са.бл.ив.ат.ьс.я к из.ме.ня.ющ.ей.ся си.ту.ац.ии и  

к не.об.ыч.но.й по.ст.ан.ов.ке задачи; 

·   сп.ос.об.но.ст.ь к вы.по.лн.ен.ию за.да.ни.й в за.да.нн.ом ритме; 

·   сп.ос.об.но.ст.ь к уп.ра.вл.ен.ию вр.ем.ен.ем дв.иг.ат.ел.ьн.ых реакций; 

·    сп.ос.об.но.ст.ь к ра.ци.он.ал.ьн.ом.у ра.сс.ла.бл.ен.ию мышц. 

В ре.ал.ьн.ой де.ят.ел.ьн.ос.ти вс.е ук.аз.ан.ны.е сп.ос.об.но.ст.и пр.оя.вл.яю.тс.я 

не  

в чи.ст.ом виде, а в сл.ож.но.м взаимодействии. Сп.ец.иф.ик.а ви.да 

дв.иг.ат.ел.ьн.ой де.ят.ел.ьн.ос.ти пр.ед.ъя.вл.яе.т ра.зн.ые тр.еб.ов.ан.ия к да.нн.ым 

ко.ор.ди.на.ци.он.ны.м способностям. В од.ни.х ви.да.х де.ят.ел.ьн.ос.ти от.де.ль.ны.е 

сп.ос.об.но.ст.и иг.ра.ют ве.ду.щу.ю роль, в др.уг.их – вспомогательную. 

Эт.и ва.жн.ей.ши.е сп.ос.об.но.ст.и во мн.ог.ом оп.ре.де.ля.ют ус.пе.хи в 

да.нн.ых сп.ор.ти.вн.ых дисциплинах. По.эт.ом.у в пр.оц.ес.се ко.ор.ди.на.ци.он.но.й 

по.дг.от.ов.ки их ра.зв.ит.ию гл.ав.ны.м об.ра.зо.м и сл.ед.уе.т уд.ел.ят.ь ос.об.ое 

внимание. 

Сл.ед.уе.т им.ет.ь в виду, чт.о сп.ос.об.но.ст.ь к дв.иг.ат.ел.ьн.ой 

ко.ор.ди.на.ци.и оп.ре.де.ля.ет.ся це.лы.м ря.до.м пс.их.оф.из.ио.ло.ги.че.ск.их 

факторов: 

Фу.нк.ци.он.ал.ьн.ым со.ст.оя.ни.ем се.нс.ор.ны.х си.ст.ем (анализаторов). 

Ст.еп.ен.ью ре.гу.ля.ци.и по.зы те.ла и дв.иж.ен.ий ра.зл.ич.ны.ми от.де.ла.ми 

ЦН.С (к.ор.ой бо.ль.ши.х полушарий, сп.ин.но.го мозга). 
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Во.зм.ож.но.ст.ью че.ло.ве.ка за.по.ми.на.ть дв.иж.ен.ия и во.сп.ро.из.во.ди.ть их 

(м.от.ор.но.й памятью). 

В зн.ач.ит.ел.ьн.ой ст.еп.ен.и дв.иг.ат.ел.ьн.ая ко.ор.ди.на.ци.я св.яз.ан.а с 

по.ни.ма.ни.ем за.ни.ма.ющ.им.ис.я дв.иг.ат.ел.ьн.ой за.да.чи и ко.нк.ре.тн.ог.о 

сп.ос.об.а ее решения. 

В ра.зн.ые во.зр.ас.тн.ые пе.ри.о.ды на.бл.юд.ае.тс.я не.ра.вн.ом.ер.но.ст.ь в 

ра.зв.ит.ии от.де.ль.ны.х ви.до.в ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х способностей. 

Су.ще.ст.ве.нн.ое ул.уч.ше.ни.е ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х сп.ос.об.но.ст.ей пр.ои.сх.од.ит к 

15.-1.6 годам.  

В эт.ом во.зр.ас.те их ур.ов.ен.ь ра.зв.ит.ия пр.иб.ли.жа.ет.ся к по.ка.за.те.ля.м 

вз.ро.сл.ог.о человека. 
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Гл.ав.а II. Ме.то.ды и ор.га.ни.за.ци.я исследования. 

2.1. Ор.га.ни.за.ци.я исследования. 

Ис.сл.ед.ов.ан.ия пр.ов.од.ил.ис.ь в го.ро.де Кр.ас.но.яр.ск.е с ма.я 20.20 по ма.й 

20.21 гг. и вк.лю.ча.ли в се.бя сл.ед.ую.щи.е действия:  

- зн.ак.ом.ст.во тр.ен.ер.ов с пр.ед.ла.га.ем.ой эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й 

методикой, ра.сп.ре.де.ле.ни.е ролей; 

- оп.ре.де.ле.ни.е вы.бо.рк.и испытуемых; 

- пл.ан.ир.ов.ан.ие уч.еб.но.-т.ре.ни.ро.во.чн.ой работы. 

К эк.сп.ер.им.ен.ту бы.ли привлечены: 

2 гр.уп.пы «Д.ЮС.Ш № 10.» 10 че.ло.ве.к (экспериментальная), 10 

че.ло.ве.к (к.он.тр.ол.ьн.ая.)  

2 тр.ен.ер.а - пр.еп.од.ав.ат.ел.я  

Ко.нт.ро.ль.на.я и эк.сп.ер.им.ен.та.ль.на.я гр.уп.пы бы.ли по.де.ле.ны бе.з 

сп.ец.иа.ль.но.го отбора. 

Пе.рв.ый эт.ап  - Ма.й-.ок.тя.бр.ь 20.20 года. Из.уч.ен.ие на.уч.но.-

м.ет.од.ич.ес.ко.й ли.те.ра.ту.ры по да.нн.ой теме. Ра.зр.аб.от.ка ко.мп.ле.кс.а 

упражнений, на.пр.ав.ле.нн.ых на во.сп.ит.ан.ие ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х 

сп.ос.об.но.ст.ей юн.ош.ей до.иг.ро.вщ.ик.ов 14.-1.5 ле.т в волейболе. 

Вт.ор.ой эт.ап - Ок.тя.бр.ь 20.20 — ма.рт 20.21 года. Пе.рв.ич.но.е 

тестирование; пр.им.ен.ен.ие в тр.ен.ир.ов.оч.но.м пр.оц.ес.се ра.зр.аб.от.ан.но.го 

ко.мп.ле.кс.а упражнений; ит.ог.ов.ое тестирование. В пе.да.го.ги.че.ск.ом 

эк.сп.ер.им.ен.те из.уч.ал.и за.ко.но.ме.рн.ос.ти ра.зв.ит.ия ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х 

способностей. Пл.ан.ир.ов.ан.ие на.гр.уз.ки пр.ов.од.ил.ос.ь в со.от.ве.тс.тв.ии с 

ра.зр.аб.от.ан.но.й на.ми программой.  

Тр.ет.ий эт.ап - Ап.ре.ль.-м.ай 20.21 года. Ма.те.ма.ти.че.ск.ий по.дс.чё.т и 

об.ра.бо.тк.а данных. Ан.ал.из эф.фе.кт.ив.но.ст.и ис.по.ль.зо.ва.ни.я 

ра.зр.аб.от.ан.но.го на.ми ко.мп.ле.кс.а уп.ра.жн.ен.ия на.пр.ав.ле.нн.ых на 

во.сп.ит.ан.ие ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х сп.ос.об.но.ст.ей юн.ош.ей до.иг.ро.вщ.ик.ов 14.-

1.5 ле.т в волейболе.  
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На об.ще по.дг.от.ов.ит.ел.ьн.ом эт.ап.е ис.по.ль.зо.ва.ла.сь од.на из фо.рм 

ин.те.рв.ал.ьн.ог.о ме.то.да тр.ен.ир.ов.ки с пр.им.ен.ен.ие.м ср.ед.ст.в ОФП, 

от.ра.жа.ющ.их сп.ец.иф.ик.у во.ле.йб.ол.у по фи.зи.ол.ог.ич.ес.ко.й на.пр.ав.ле.нн.ос.ти 

[19]. 

Ме.то.ды ма.те.ма.ти.че.ск.ой об.ра.бо.тк.и данных. Ре.зу.ль.та.ты 

ис.сл.ед.ов.ан.ия ан.ал.из.ир.ов.ал.ис.ь с ис.по.ль.зо.ва.ни.ем ко.ли.че.ст.ве.нн.ых и 

ка.че.ст.ве.нн.ых методов, на.иб.ол.ее по.лн.о со.от.ве.тс.тв.ую.щи.х це.ли и задачам, 

сф.ор.му.ли.ро.ва.нн.ым в ра.бо.те [22]. 
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Дл.я ре.ше.ни.я по.ст.ав.ле.нн.ых в ра.бо.те за.да.ч пр.им.ен.ял.ис.ь сл.ед.ую.щи.е 

ме.то.ды [22]:  

- те.ор.ет.ич.ес.ки.й ан.ал.из и об.об.ще.ни.е на.уч.но.-м.ет.од.ич.ес.ко.й 

литературы;  

- пе.да.го.ги.че.ск.ий эксперимент.  

- ме.то.ды ма.те.ма.ти.че.ск.ой об.ра.бо.тк.и да.нн.ых 

Те.ор.ет.ич.ес.ки.й ан.ал.из и об.об.ще.ни.е на.уч.но.-м.ет.од.ич.ес.ко.й 

литературы.  

Из.уч.ен.ие и об.об.ще.ни.е им.ею.ще.йс.я по да.нн.ой пр.об.ле.ме на.уч.но.-

м.ет.од.ич.ес.ко.й ли.те.ра.ту.ры по.зв.ол.ил.о сф.ор.ми.ро.ва.ть концепцию, а на эт.ой 

ос.но.ве оп.ре.де.ли.ть по.дх.од.ы к ре.ше.ни.ю об.оз.на.че.нн.ой проблемы.  

Пе.да.го.ги.че.ск.ие наблюдения. В ос.но.ве ис.по.ль.зо.ва.ни.я эт.ог.о ме.то.да 

ле.жа.л ан.ал.из и оц.ен.ка эф.фе.кт.ив.но.ст.и пе.да.го.ги.че.ск.их воздействий, и 

ор.га.ни.за.ци.я занятий.  

В пр.оц.ес.се вз.аи.мо.де.йс.тв.ия эк.сп.ер.им.ен.та.то.ра и ис.пы.ту.ем.ых 

пр.ед.ус.ма.тр.ив.ал.ос.ь за.кр.ыт.ое наблюдение, т.е. за.ни.ма.ющ.ие.ся не знали, 

чт.о за ни.ми ве.дё.тс.я наблюдение. В ос.но.ве ис.по.ль.зо.ва.ни.я эт.ог.о ме.то.да 

ле.жа.л ан.ал.из и оц.ен.ка эф.фе.кт.ив.но.ст.и пе.да.го.ги.че.ск.их воздействий, и 

ор.га.ни.за.ци.я занятий.  

Ис.по.ль.зо.ва.ли та.кж.е не.по.ср.ед.ст.ве.нн.ое на.бл.юд.ен.ие в то.й ег.о части, 

гд.е фи.кс.ир.ов.ал.ся сл.ов.ес.ны.й от.чё.т о ха.ра.кт.ер.е пр.им.ен.ен.ия то.го ил.и 

ин.ог.о ва.ри.ан.та тр.ен.ир.ов.оч.но.го воздействия.  

Пе.да.го.ги.че.ск.ий эксперимент. В со.от.ве.тс.тв.ии с це.ль.ю и ги.по.те.зо.й 

исследования, вя.за.нн.ой с оп.ре.де.ле.ни.ем вл.ия.ни.я ин.ди.ви.ду.ал.ьн.о-

.ти.по.ло.ги.ческих ос.об.ен.но.ст.ей на ди.на.ми.ку ра.зв.ит.ия сп.ец.иа.ль.но.й 

выносливости, бы.л пр.ов.ед.ён лабораторный, эксперимент. В пр.оц.ес.се 

ла.бо.ра.то.рн.ог.о эк.сп.ер.им.ен.та на.ми выяснялось, ка.к ре.аг.ир.ую.т 

во.ле.йб.ол.ис.ты с ра.зл.ич.ны.ми ти.по.ло.ги.че.ск.им.и ос.об.ен.но.ст.ям.и на 

нагрузку, на.пр.ав.ле.нн.ую на ра.зв.ит.ие ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х способностей, по 

ре.зу.ль.та.та.м эф.фе.кт.а последействий.  



 
 

30 
 

         I. Ст.ан.да.рт.но.- по.вт.ор.ны.е упражнения. 

1. Ку.вы.рк.и вп.ер.ёд назад, на.па.да.ющ.ий уд.ар че.ре.з се.тк.у 

2. Пе.ре.да.ча на.д со.бо.й сверху, пе.ре.да.ча си.дя 

3. Пе.ре.да.ча в па.ра.х дв.ум.я мя.ча.ми 

Те.мп вы.по.лн.ен.ия уп.ра.жн.ен.ия средний, вы.по.лн.ен.ие за.да.ни.я по 1 

ми.ну.те ка.жд.ое упражнение. От.ды.х по.сл.е се.ри.и 30 секунд. 

II. Ва.ри.ат.ив.ны.е упражнения. 

1.Прыжки на ме.ст.е с по.во.ро.та.ми на 90 и 18.0 и 36.0 гр.ад.ус.ов с 

пе.ре.да.че.й мя.ча партнёру. 

2. 2 пр.ыж.ка че.ре.з барьер, за.пр.ыг.ив.ан.ие на тумбу, на.па.да.ющ.ий уд.ар 

че.ре.з сетку. 

3. Пе.ре.да.ча партнёру, ку.вы.ро.к ил.и па.де.ни.е 

Те.мп вы.по.лн.ен.ия уп.ра.жн.ен.ия средний, за.да.ни.е вы.по.лн.яе.тс.я не 

бо.ле.е 4-.5 минут, от.ды.х по.сл.е се.ри.и не бо.ле.е 1 минуты. 

III. Соревновательный. 

Че.лн.оч.ны.й бе.г ,9-3-6-3-9. 

Те.мп вы.по.лн.ен.ия уп.ра.жн.ен.ия максимальный, вы.по.лн.ен.ие за.да.ни.я 1 

минута, бе.з па.уз отдыха. 

IV. Игровой. 

«Теннис»  

«Собачка» 

«П.ля.жн.ый во.ле.йб.ол.» 

Те.мп вы.по.лн.ен.ия уп.ра.жн.ен.ия высокий, вы.по.лн.ен.ие за.да.ни.я до 25 

минут, от.ды.х ме.жд.у се.ри.ям.и до 5 минут.  
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ГЛ.АВ.А 3. Ре.зу.ль.та.ты ис.сл.ед.ов.ан.ия и оц.ен.ка ег.о 

эффективности. 

 

Ан.ал.из по.ка.за.те.ле.й эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й и ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пы 

На.им.ен.ов.ан.ие 

по.ка.за.те.ля 
Группы 

До 

эк.сп.ер.им.ен.та 

По.сл.е 

эк.сп.ер.им.ен.та 

Прирост 

Абсол. % 

Бе.г «Ё.ло.чк.ой.» 
ЭГ 

КГ 

10.4 

10.5 

9.3 

10.2 

1.1с. 

0.3с. 

10.5% 

2.9% 

Че.лн.оч.ны.й бе.г 
ЭГ 

КГ 

12.9с 

12.8с 

11.65с 

12.59с 

1.25с 

0.21с 

9.7% 

1.7% 

 

Ре.зу.ль.та.ты пр.ов.ед.ен.ия пе.рв.ич.но.го и по.вт.ор.но.го те.ст.ир.ов.ан.ия 

в ко.нт.ро.ль.но.й и эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й гр.уп.пе  

Бе 

. 

г «Ё.ло.чк.ой.» (с.ек.) 



 
 

32 
 

До эксперимента После 
эксперимента

0
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12

10.4 9.3

10.5 10.2

эксперимента
льная группа

контрольная 
группа

 

Бе.г «Ё.ло.чк.ой.» 

Эк.сп.ер.им.ен.та.ль.на.я гр.уп.па до эксперимента: 10,4 секунды.   

По.сл.е эксперимента: 9,3 секунды. 

Прирост: 10,5% 

Ко.нт.ро.ль.на.я гр.уп.па до эксперимента: 10,5 секунды. 

По.сл.е эксперимента: 10,2 секунды. 

Прирост: 2,9% 

Ре.зу.ль.та.ты пр.ов.ед.ен.ия пе.рв.ич.но.го и по.вт.ор.но.го те.ст.ир.ов.ан.ия 

в ко.нт.ро.ль.но.й и эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й гр.уп.пе  
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До эксперимента После 
эксперименета
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14
12.9

11.65

12.8 12.59
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льная группа

контрольная 
группа

 

«Ч.ел.но.чн.ый бе.г»  

Эк.сп.ер.им.ен.та.ль.на.я гр.уп.па до эксперимента: 12,9 секунд. 

По.сл.е эксперимента: 11,65 секунды. 

Прирост: 9,7% 

Ко.нт.ро.ль.на.я гр.уп.па до эксперимента: 12,8 секунды. 

По.сл.е эксперимента: 12,59 секунды. 

Прирост: 2,7% 
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Выводы 

1. На ос.но.ва.ни.и из.уч.ен.но.й на.уч.но.-м.ет.од.ич.ес.ко.й ли.те.ра.ту.ры по 

те.ме ис.сл.ед.ов.ан.ия об.ос.но.ва.на не.об.хо.ди.мо.ст.ь во.сп.ит.ан.ия 

ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х сп.ос.об.но.ст.ей юн.ош.ей до.иг.ро.вщ.ик.ов 14.-1.5 ле.т в 

волейболе; 

2. Ра.зр.аб.от.ав ко.мп.ле.кс уп.ра.жн.ен.ий на.пр.ав.ле.нн.ый на 

во.сп.ит.ан.ие ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х сп.ос.об.но.ст.ей юн.ош.ей до.иг.ро.вщ.ик.ов 14.-

1.5 лет, бу.де.т сп.ос.об.ст.во.ва.ть бо.ле.е эф.фе.кт.ив.но.му ра.зв.ит.ию 

ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х сп.ос.об.но.ст.ей юн.ош.ей до.иг.ро.вщ.ик.ов 14.-1.5 ле.т в 

волейболе. 

3. Ре.зу.ль.та.ты на.ше.го пе.да.го.ги.че.ск.ог.о эк.сп.ер.им.ен.та по.зв.ол.ил.и 

вы.яв.ит.ь эф.фе.кт.ив.но.ст.ь ра.зр.аб.от.ан.но.го на.ми ко.мп.ле.кс.а уп.ра.жн.ен.ий на 

во.сп.ит.ан.ие ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х сп.ос.об.но.ст.ей юн.ош.ей до.иг.ро.вщ.ик.ов 14.-

1.5 ле.т в волейболе. Ра.зр.аб.от.ан.ны.й на.ми комплекс, по.зв.ол.ил ув.ид.ет.ь 

по.ло.жи.те.ль.ну.ю ди.на.ми.ку в по.ка.за.те.ля.х ур.ов.ня ра.зв.ит.ия 

ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х сп.ос.об.но.ст.ей юн.ош.ей до.иг.ро.вщ.ик.ов 14.-1.5 ле.т в 

волейболе. 

Ос.но.вы.ва.яс.ь на ре.зу.ль.та.та.х на.ше.го пе.да.го.ги.че.ск.ог.о эк.сп.ер.им.ен.та 

мо.жн.о считать, чт.о ра.зр.аб.от.ан.ны.й на.ми ко.мп.ле.кс уп.ра.жн.ен.ий яв.ля.ет.ся 

эф.фе.кт.ив.ны.м ср.ед.ст.во.м во.сп.ит.ан.ия ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х сп.ос.об.но.ст.ей 

юн.ош.ей до.иг.ро.вщ.ик.ов 14.-1.5 ле.т в волейболе, те.м са.мы.м 

эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но по.дт.ве.рж.де.на ги.по.те.за исследования. 
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