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Введение 

 

Актуальность выбранной темы исследования подтверждается тем, что 

в настоящее время одной из основных задач физического воспитания детей 

младшего и среднего школьного возраста является обеспечение всесторонней 

физической подготовленности каждого ребёнка, приобретением запаса 

прочных знаний, умений и двигательных навыков, необходимых человеку на 

протяжении всей его жизни для труда и активного отдыха. 

Большую эффективность в развитии координационных способностей, 

обучающихся могут принести занятия с нестандартным инвентарем, так как 

при использовании нестандартного оборудования на уроках физической 

культуры, увеличивается плотность урока, повышается качество обучения, 

эмоциональный настрой учащихся.  

Нестандартное оборудование - это оборудование, сделанное 

собственными руками из списанного инвентаря и подручных средств, а 

также современный спортивный инвентарь и тренажеры, которые ранее не 

применялись на уроках физической культуры в учебном процессе 

школьников (координационные дорожки, балансировочные подушки, 

фитболы с ручками, бодибары и др.). Использование такого оборудования 

увеличивает количество упражнений для разных групп мышц, а также 

позволяет применять дифференцированный метод работы с учащимися, 

имеющими различный уровень физической подготовленности. 

Стандартное спортивное оборудование позволяет решать множество 

педагогических задач, но ограничивает диапазон применяемых упражнений и 

вызывает у обучающихся привыкание, ощущение однообразия. 

Нестандартное оборудование и инвентарь - то новое, с чем сталкивается 

ученик на занятиях физической культурой. Применение нестандартного 

спортивного инвентаря и оборудования является мощным фактором 

повышения мотивации школьников к изучению физической культуры, 

физическому совершенствованию. Поэтому разработка и внедрение 
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нестандартного инвентаря и оборудования могут быть признаны в качестве 

инновационного компонента деятельности учителя физической культуры. 

Анализ литературных источников выявил значительное количество 

исследований, направленных на повышение координационных способностей 

младшего (6-9 лет) и старшего (15-17 лет) школьного возраста, однако 

литература, посвященная именно 10-11-ти летнему возрасту по данному 

вопросу практически отсутствует. Таким образом, выявлена проблемная 

ситуация: с одной стороны, необходимостью совершенствования 

координационных способностей школьников, а с другой, недостаточной 

методической проработанностью этого вопроса в рассматриваемом 

возрастном периоде. Данное положение и определило актуальность 

исследования. 

Цель данного исследования: обоснование эффективности 

использования нестандартного оборудования для развития координационных 

способностей обучающихся 10-11 лет. 

Объект исследования: координационные способности обучающихся 10-

11 лет. 

Предмет исследования: методика развития координационных 

обучающихся 10-11 лет посредством использования нестандартного 

оборудования. 

Гипотеза исследования: выполняя общеразвивающие упражнения с 

одним и тем же оборудованием, дети быстро теряют к нему интерес, поэтому 

мы предполагаем, что использование нестандартного оборудования повысит 

интерес, вызовет желание выполнять те или иные движения и найдет 

эмоциональный отклик, что в результате благоприятно отразится на развитии 

координационных способностей обучающихся 10-11 лет.  

Задачи исследования: 

1. Рассмотреть понятие и классификацию координационных 

способностей;  
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2. Исследовать средства, методы и методические приемы развития 

координационных способностей школьников; 

3. Выявить особенности развития координационных способностей у 

обучающихся 10-11 лет; 

4. Рассмотреть возможности использования нестандартного 

оборудования как средства развития координационных способностей; 

5. Определить методы и способы организации опытно-

экспериментального исследования развития координационных способностей 

у обучающихся 10-11 лет с помощью нестандартного оборудования; 

6. Теоретически разработать и экспериментально проверить 

методику развития координационных способностей у обучающихся 10-11 лет 

с помощью нестандартного оборудования; 

7. Проанализировать результаты опытно-экспериментального 

исследования. 

Методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы;  

2. Педагогический эксперимент; 

3. Наблюдение; 

4. Тестирование;  

5. Методы математической статистики.  

Этапы исследования: 

1. Анализ и обобщение информации из литературных источников 

по теории и методике физической культуры и спорта, психологии и 

педагогике и разработка методики. 

2. Проведение эксперимента, обработка полученных данных и 

формулирование выводов по результатам исследования. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что 

предложенная методика развития координационных способностей со 

школьниками 10-11 лет может быть использована преподавателями в их 

практической деятельности. 
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Глава 1. Теоретико-методические аспекты развития 

координационных способностей школьников 

 

1.1 Понятие и классификация координационных способностей 

 

В целом теория и методика спорта располагает большим количеством 

публикаций, посвященных как изучению координационных способностей, 

так и определению значимости координационных способностей. Вместе с 

тем, до настоящего времени в научной и учебно-методической литературе 

отсутствует единый подход к определению понятия «координационные 

способности». Существуют, по меньшей мере, два подхода к определению 

понятия «координационные способности». Так, одни авторы рассматривают 

координационные способности как управленческие, другие считают, что 

координационные способности – одна из составляющих физических 

способностей [4, с.24]. 

Проблемам двигательно-координационного развития посвящены 

многочисленные работы отечественных и зарубежных исследователей. 

Продолжительный период времени для характеристики координаций при 

выполнении каких-либо двигательных действий в отечественной теории и 

методике физического воспитания применяли термин «ловкость». Позже, 

совместно с термином «ловкость» стал применяться и термин 

«координационные способности». 

Координация – это способность к целесообразной организации 

мышечной деятельности за счет включения в работу только необходимых 

мышечных групп с целесообразной скоростью и силой мышечных 

напряжений [16, с.38]. Критерием координации является точность 

воспроизведения движений по параметрам времени, пространства и 

мышечных усилий.  
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По выражению Берштейна, координационные способности, являются 

преодолением чрезмерных степеней свободы нашими органами движений, то 

есть, переводя их в управляемые системы [4, с.37].  

Ловкость – это способность быстро осваивать новые движения и 

перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями 

меняющейся обстановки [3, с.22].  

По определению Берштейна, ловкость – это неделимость 

взаимодействия функций управления двигательной системы человека, 

преобразовывающей биомеханическую структуру действий в соответствии с 

перестраивающимися условиями решения двигательной задачи [4, с.23].  

Широкое использование понятия «координационные способности» 

началось 25 - 30 лет, как более точная трактовка одного из двигательных 

качеств - ловкости. В большинстве учебно-методических пособиях и статьях 

до настоящего времени, физическое качество «ловкость» составляет две 

основные способности:   

 способность быстро обучаться новым двигательным действиям;  

 способность быстро и более координировано перестраивать 

двигательную деятельность при изменяющихся условиях [24, с. 31]. 

Подобное представление стало не соответствовать большому числу 

фактов, встречающихся в практике и полученных экспериментальным путем. 

Способность к быстрому обучению, ставшая известной еще с 20-х годов, на 

самом деле оказалась наиболее специфической [31, с.117].  

В период начала 30-х годов ученые смогли доказать произвольность 

сведения ловкости всего лишь к нескольким способностям. В итоге на 

сегодняшний день насчитывают от 2-3 общих до 5-8 специальных и 

специфически проявляемых координационных способностей.  

Такое положение выявило то, что вместо термина «ловкость» ввели 

термин «координационные способности» [31, с. 118]. 

Однако понятие координационные способности не является 

общепринятым, соединяющим упомянутые ранее способности в систему 
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обще-связанных понятий. В публикациях отечественных и зарубежных 

ученых можно встретить многообразие терминов и понятий общего и узкого 

плана. 

Координационные способности - это возможности, определяющие его 

готовность к наилучшему управлению и регулировке двигательных действий 

[1, с.4].  

Многочисленные исследования дают возможность выделить 

специальные, специфические и общие координационные способности.  

Специальные координационные способности причисляют к 

однородным по психофизиологическому устройству группам двигательных 

действий, сформированных по возрастающей сложности. В этом отношении 

различают специальные координационные способности:  

 циклические и ациклические двигательные действия; 

  нелокомоторные движения тела в пространстве; 

 манипулирования в пространстве отдельными частями тела; 

 перемещения вещей в пространстве;  

 баллистические (метательных) двигательные действия с установкой 

на дальность и силу метания;  

 метательные движения на меткость;  

 движения прицеливания; подражательные и копирующие движения; 

атакующие и защитные двигательные действия в единоборствах;  

 нападающие и защитные технические и технико-тактические 

действия в подвижных и спортивных игр [26, с.37]. 

К наиболее важным из специфических, или отдельно проявляемых, 

координационных способностей относятся:   

 способность к ориентированию;  

 способность к дифференцированию;   

 способность к реагированию;  

 способность к перестроению (переключению);  
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 способность к согласованию;  

 способность к равновесию;  

 способность к ритму;  

 вестибулярная (статокинетическая) устойчивость [12, с. 43]. 

Дадим краткие определения этих способностей. 

Под способностью к ориентированию понимают возможности 

индивида точно определять и своевременно изменять положение тела и 

осуществлять движения в нужном направлении [12, с. 44].  

Способ.но.ст.ь к ди.фферен.ци.ро.ва.ни.ю па.ра.метров дв.ижен.ий 

обус.ло.вл.ив.ает вы.со.ку.ю пу.нкту.ал.ьность и эконом.ич.но.ст.ь простр.ан.ст.ве.нн.ых 

(по.зи.ци.й уг.ло.в в су.ст.ав.ах), си.ло.вы.х (имущество на.пр.яжен.ия в ра.бо.чи.х 

мы.шц.ах) и времен.ны.х (вы.со.кое чу.вство ми.крои.нтер.ва.ло.в времен.и) 

па.ра.метров пе.ре.ме.ще.ни.й.  

Способ.но.ст.ь к ре.аг.иров.ан.ию по.звол.яет бы.ст.ро и то.чно вы.по.лн.ит.ь 

це.лое, кр.ат.ко.времен.ное ра.вномер.ное дв.ижен.ие.дв.ижен.ие на из.ве.ст.ны.й ил.и 

не.из.ве.ст.ны.й за.ра.нее си.гн.ал всем те.ло.м ил.и его от.ча.ст.и (ру.ко.й, но.го.й, 

ту.ло.ви.ще.м). 

Способ.но.ст.ь к пе.ре.ст.роен.ию дв.иг.ател.ьн.ых по.ступ.ко.в - это бы.ст.рота 

прео.бр.азов.ан.ия вы.ра.бота.нн.ых фо.рм дв.ижен.ий ил.и пе.ре.кл.ючен.ие от 1 

дв.иг.ател.ьн.ых де.йств.ий к друг.им соот.ветствен.но ме.ня.ющ.им.ся ус.ло.ви.ям.  

Способ.но.ст.ь к со.гл.асов.ыв.ан.ию - соед.инен.ие (со.по.дч.инен.ие) 

от.де.ль.ны.х дв.ижен.ий и де.йств.ий в це.ло.ст.ные дв.иг.ател.ьн.ые ко.мб.ин.ац.ии.  

Способ.но.ст.ь к ба.ла.нсу - со.хр.анен.ие усто.йч.ивости по.зы (ра.вновес.ия) в 

те.х ли.бо ин.ых ст.ат.ичес.ки.х ра.сположен.ия.х те.ла (в стой.ка.х), по хо.ду 

вы.по.лнен.ия дв.ижен.ий (в хо.дь.бе, во се.зо.н вы.по.лнен.ия ак.ро.бати.че.ск.их 

уп.ра.жнен.ий, в бо.рь.бе с па.рт.не.ро.м).  

Способ.но.ст.ь к те.мпу - способ.но.ст.ь то.чно во.сп.ро.из.во.дить за.да.нн.ый 

ритм дв.иг.ател.ьного во.здей.ст.ви.я ил.и адек.ватно ва.рь.иров.ат.ь его в св.яз.и с 

из.ме.ни.вш.им.ис.я ус.ло.ви.ям.и.  
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Ве.ст.ибул.яр.на.я (ст.аток.инет.ичес.ка.я) фу.нд.амента.ль.но.ст.ь - способ.но.ст.ь 

то.чно и ст.аб.ил.ьно вы.по.лн.ят.ь дв.иг.ател.ьн.ые де.йств.ия в ус.ло.ви.ях 

ве.ст.ибул.яр.ны.х ра.зд.ра.же.ни.й (ку.вы.рков, брос.ко.в, по.во.рото.в и др.) [9, с.45]. 

Спец.иф.ичес.кие коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и проя.вл.яютс.я в 

за.ви.си.мо.ст.и от спорти.вной вы.де.рж.ки и ви.до.в пред.метно-пр.акти.че.ской 

де.ятел.ьности. К пр.имеру, способ.но.ст.ь к ди.фферен.ци.ро.ва.ни.ю па.ра.метров 

пе.ре.ме.ще.ни.й проя.вл.яетс.я ка.к чу.вство ди.ст.ан.ци.и в ед.инобор.ст.ва.х и 

фе.хтов.ан.ии, чу.вство сн.ар.яд.а - в ги.мн.асти.ке и нетя.же.ло.й ат.лети.ке, чу.вство 

мя.ча – в иг.ро.вы.х ви.да.х спорта, впеч.ат.ле.ние снег.а – в лы.жном спорте, чу.вство 

ль.да – в фи.гу.рном ката.ни.и и ко.нь.ко.бе.жном спорте, эмоц.ия во.ды – в пл.ав.ан.ье 

и т.п.  

Стол.ь же ха.ра.ктер.на способ.но.ст.ь к ор.ие.нт.иров.ан.ию в ме.сте у бо.рцов и 

спортс.ме.но.в иг.ро.вы.х ви.до.в спорта. В науке прощ.ай нет то.чного оп.ре.де.ле.ни.я 

и на.зв.ан.ия всех способ.но.стей по.до.бного се.ме.йств.а и те.м бо.лее их 

во.змож.ные ва.ри.анты.  

По.нятие «Об.щие коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и» бы.ло за.ме.че.но в 

ре.зу.льтате ра.зв.ит.ия и обоб.ще.ни.я спец.иа.ль.ны.х и спец.иф.ичес.ки.х 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей. В итоге многоч.ис.ле.нн.ых науч.ны.х 

ис.следов.ан.ий и пр.акти.че.ск.их на.бл.юден.ий сфор.ми.ро.ва.ло.сь это по.мы.се.л. 

Об.ща.я коор.ди.на.цион.на.я гото.вность в бо.ль.ше.й степен.и проя.вл.яетс.я 

сред.ь дете.й мл.ад.ше.го и сред.не.го во.зр.аста. Сред.и юношей и мо.ло.ды.х 

же.нщ.ин ст.ар.ше.го во.зр.аста ча.ст.ь имею.ще.го.ся об.ще.го фа.ктор.а в те.ксту.ре 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей умен.ьш.аетс.я [6, с.58].  

По.д об.щи.ми коор.ди.на.цион.ны.ми способ.но.ст.ям.и на.ли.че.ст.вует в ви.ду 

во.змож.но.ст.и че.ло.ве.ка, оп.ре.де.ля.ющ.ие его гото.вность к по.дход.ящему 

уп.ра.влен.ию ра.зл.ич.ны.ми по прои.схож.де.ни.ю и см.ыс.лу дв.иг.ател.ьн.ым.и 

де.йств.ия.ми.  

Спец.иа.ль.ные коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и - это по.лномоч.ия, 

ха.ра.ктер.изую.щие гото.вность к на.иболее по.дход.ящему уп.ра.влен.ию 

по.хо.жи.ми по прои.схож.де.ни.ю и см.ыс.лу дв.иг.ател.ьн.ым.и по.ступ.ка.ми.  
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По.д спец.иф.ичес.ки.ми коор.ди.на.цион.ны.ми способ.но.ст.ям.и 

ха.ра.ктер.изуютс.я во.змож.но.ст.и ин.ди.ви.да, обус.ло.вл.ив.аю.щие его 

боеготов.но.ст.ь к пр.ие.млемому уп.ра.влен.ию от.де.ль.ны.ми спец.иф.ичес.ки.ми 

за.да.ни.ям.и на коор.ди.на.ци.ю [6, с. 59]. 

Та.ки.м об.ра.зо.м, ре.зю.ми.ру.я все вы.ше.ск.аз.ан.ное, по.зволено ут.ве.рж.дать, 

что це.ле.на.пр.ав.ле.нное ра.зв.ит.ие и со.ве.ршен.ст.во.ва.ние коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей с ра.ннего во.зр.аста, со.де.йствует: 

– бы.ст.ро.му и ра.цион.ал.ьному ов.ла.де.ни.ю ра.зл.ич.ны.ми дв.иг.ател.ьн.ым.и 

де.йств.ия.ми; 

– ус.ва.ив.ан.ию свеж.их и ле.гче пе.ре.ст.ра.ив.ае.мы.х ст.ар.ых трен.ировоч.ны.х 

прог.ра.мм; 

– бы.ст.ро.му ов.ла.де.ни.ю спорти.вн.ым профес.сион.ал.из.мо.м; 

– ус.пе.шному со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.ю те.хн.ик.и и та.кт.ик.и; 

– по.стоя.нному по.по.лнен.ию дв.иг.ател.ьного на.вы.ка. 

Су.ще.ст.ву.ющ.ие кл.ас.си.фи.ка.ци.и и вы.де.ле.нн.ые в ни.х ви.ды КС, еще не 

до ко.нц.а от.ра.жа.ют то многол.икость и слож.но.ст.ь проя.влен.ия КС пр.и 

вы.по.лнен.ии са.мы.х ра.зноо.бр.аз.ны.х дв.ижен.ий, пр.исущ.их то.му, ил.и иному 

ви.ду спорта.   

В за.кл.ючен.ие да.нного ра.здел.а сч.ит.ае.м це.ле.сооб.ра.зн.ым ра.сс.мотрет.ь 

кр.итер.ии оцен.ки коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей.  

Многоо.бр.аз.ие и ка.ве.рз.но.ст.ь проя.влен.ия коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей в ра.зл.ич.ны.х ви.да.х спорти.вной ра.боты предоп.ре.де.ля.ют 

необ.хо.ди.мо.ст.ь ра.зр.абот.ки об.ъе.кт.ив.ны.х кр.итер.ие.в оцен.ки КС. В 

со.бствен.но.й ра.боте В.И. Ля.х ср.азу уточ.няет, что мы имее.м в ви.ду, го.во.ря о 

кр.итер.ия.х оцен.ки КС, по его су.жден.ию, «это ос.но.вн.ые пр.из.на.ки, на 

ос.но.ва.ни.и кото.ры.х оцен.ив.аютс.я КС. Ин.аче го.во.ря, это датч.ик.и оцен.ки 

уров.ня коор.ди.на.цион.ны.х во.змож.но.стей и от.де.ль.ны.х элементо.в, их 

ко.мпонент» [26, с. 9]. Та.м же, В.И. Ля.х ут.ве.рж.дает, что оп.ре.де.ле.нн.ая 

труд.но.ст.ь пр.и ра.зр.абот.ке кр.итер.ие.в оцен.ки КС св.яз.ан.а с те.м, что пр.из.на.ки 

свой.ст.в коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей мо.гут быть элемента.рн.ым.и и 
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труд.ны.ми, ил.и ко.мп.ле.кс.ны.ми, что их со.чета.ние оп.ре.де.ляет.ся ст.ру.ктурой 

ис.следуе.мо.го дв.ижен.ия и те.м ан.са.мб.ле.м способ.но.стей, кото.рые, в пе.рвую 

очеред.ь, оп.ре.де.ля.ют ус.пе.шность этой де.ятел.ьности [26, с. 8]. Друг.ая 

проб.ле.ма, по его мнен.ию, за.кл.юч.аетс.я в то.м, что ме.жду эт.им.и 

способ.но.ст.ям.и не пр.исут.ст.вует од.но.зн.ач.ны.х по.ло.жите.ль.ны.х ко.ррел.яц.ий 

[26, с. 18]. 

 По мнен.ию Н.А. Бе.рн.штей.на, оцен.ка дв.иг.ател.ьной коор.ди.на.ци.и, 

продел.ан.на.я с учетом ее ва.ри.ат.ив.но.ст.и, «…о.бл.ад.ает ун.ивер.са.ль.но.й 

пр.илож.имость.ю к дв.ижен.ия.м ра.зл.ич.ны.х ви.до.в, не требуя пр.и этом внесен.ия 

ка.ки.х-ли.бо пе.ре.ме.н ил.и ос.ло.жнен.ий. Идеи кр.итер.ия ва.ри.ат.ив.но.ст.и со.стоят 

в то.м, чтоб.ы со.по.ст.ав.лять дв.ижен.ия ме.жду со.бо.й, а не с внеш.ни.м 

ко.нт.ро.ль.ны.м зн.аком» [3 с. 15].  

На ос.но.ва.ни.и да.нного В.Л. Ка.рп.ма.н ут.ве.рж.дает, что «изучен.ие 

ва.ри.ат.ив.но.ст.и ко.мпоненто.в дв.ижен.ий, во.змож.но ле.чь в ос.но.ву 

ун.ивер.са.ль.но.го по.дход.а пр.и ра.зр.абот.ке кр.итер.ие.в оцен.ки то.кмо 

многоо.бр.аз.ия дв.иг.ател.ьн.ых коор.ди.на.ци.й» [20 с. 170].  

Ря.д друг.их спец.иа.ли.стов (Е.И. Ив.ан.че.нко, И.Ю. Го.рс.ка.я и др.), 

пред.ла.га.ют пр.ин.им.ат.ь на вооружен.ие пр.и оцен.ке КС, следую.щие кр.итер.ии:  

 способ.но.ст.ь к бы.ст.ро.му об.ра.зо.ва.ни.ю дв.иг.ател.ьного умен.ия; 

 за.по.ми.на.ние; 

 то.чность и со.гл.асов.ан.но.ст.ь дв.иг.ател.ьн.ых де.йств.ий; 

 усто.йч.ивость и скорость ре.ак.ци.и ки.не.мати.че.ского звен.а; 

 ко.ли.че.ст.во и ха.ра.ктер ош.ибок.  

Друг.ие, оцен.ив.ая коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и, пред.ла.га.ют ар.ми.я 

ра.зл.ич.ны.х кр.итер.ие.в, пр.и этом по.дчер.ки.ва.я, что ре.ал.из.ац.ия лю.бо.го 

дв.иг.ател.ьного акта по.ддер.жи.вает.ся ко.мп.ле.ксом способ.но.стей, кото.рые 

проя.вл.яютс.я не.по.сред.ст.ве.нно в са.мо.й ра.боты.  

Дл.я этого ис.по.ль.зует.ся ря.д кр.итер.ие.в, на.иболее ва.жн.ым.и из кото.ры.х 

сч.ит.аютс.я:  
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1. Врем.я ос.воен.ия но.во.го дв.ижен.ия ил.и ка.ко.й-то ко.мб.ин.ац.ии. Че.м оно 

словом, те.м вы.ше КС че.ло.ве.ка.  

2. Врем.я, необ.хо.ди.мое дл.я пе.ре.ст.ро.йк.и осуществ.ляемой дв.иг.ател.ьной 

ра.боты в соот.ветств.ии с из.ме.ни.вшей.ся ситу.ац.ие.й.  

3. Биомех.ан.ичес.ка.я слож.но.ст.ь вы.по.лн.яе.мы.х дв.иг.ател.ьн.ых по.ступ.ко.в 

ил.и их ко.мп.ле.кс.ы (ко.мб.ин.ац.ии).  

4. То.чность вы.по.лнен.ия дв.иг.ател.ьн.ых де.йств.ий по кл.ючев.ым 

ха.ра.ктер.исти.ка.м те.хн.ик.и (ди.на.ми.че.ск.им, времен.ны.м, простр.ан.ст.ве.нн.ым).  

5. Со.хр.анен.ие ст.аб.ил.ьности пр.и на.ру.ше.нном ра.вновес.ии.  

6. Эконом.ич.но.ст.ь дв.иг.ател.ьной де.ятел.ьности, св.яз.ан.на.я с 

ма.стер.ст.во.м ра.сс.ла.бл.ят.ьс.я по хо.ду вы.по.лнен.ия дв.ижен.ий» [20, с. 228].  

В.И. Ля.х, сч.ит.ает, что «ко.мп.ле.кс.ные кр.итер.ии оцен.ки КС 

ра.сп.ро.ст.ра.не.ны ощут.ител.ьно ши.ре. В этом случ.ае спортс.ме.н коор.ди.ни.рует 

свою дв.иг.ател.ьную де.ло од.но.времен.но по двум ил.и не.скол.ьк.им кр.итер.ия.м» 

[26 с. 18]. По его мнен.ию в ка.че.ст.ве эт.их ко.мп.ле.кс.ны.х кр.итер.ие.в оцен.ки КС 

вы.ступ.ают по.ка.зате.ли эф.фе.кт.ив.но.ст.и (эф.фе.кт.ив.но.ст.и) вы.по.лнен.ия 

це.ло.ст.ны.х це.ле.на.пр.ав.ле.нн.ых дв.иг.ател.ьн.ых де.йств.ий ил.и со.во.ку.пности 

да.нн.ых де.йств.ий.  

Ис.следов.ател.и бо.лее ст.ар.ше.го по.ко.ле.ни.я го.во.рят о неосуществ.имости 

ка.ко.й-ли.бо си.стем.ат.из.ац.ии кр.итер.ие.в оцен.ки КС, об.ъя.сн.яя это ка.к 

со.ли.дн.ым ко.ли.че.ст.во.м проя.влен.ий дв.иг.ател.ьн.ых коор.ди.на.ци.й, та.к и 

су.ще.ст.ву.ющ.им многоо.бр.аз.ие.м из.ме.рите.ль.ны.х мето.до.ло.ги.й. Не.смот.ря на 

это, по.ис.к кр.итер.ие.в оцен.ки КС и их си.стем.ат.из.ац.ии продол.жает.ся и в 

ре.ал.ьное врем.я.  

За.ру.бе.жн.ые ис.следов.ател.и, та.к же пред.ла.га.ют ра.зл.ич.ные ва.ри.анты и 

на.пр.ав.ле.ни.я оцен.ки КС, ск.ажем Y. Sc.hn.ab.el, в ка.че.ст.ве кр.итер.ия оцен.ки КС 

ра.сс.матр.ив.ает:  

1. Слож.но.ст.ь мото.рной за.да.чи;  

2. Коор.ди.на.цион.ну.ю те.рн.исто.ст.ь дв.иг.ател.ьного де.йств.ия;  
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3. Пе.ре.ст.роен.ие ил.и пр.ис.по.са.бл.ив.ае.мо.ст.ь к из.ме.ня.ющ.им.ся ус.ло.ви.ям 

сред.ы ил.и по.ст.ав.ле.нн.ым за.да.ча.м;  

4. Врем.я потр.ачен.ное пр.и мото.рном обучен.ии [26 с. 18].  

Профес.со.р Л.П. Матвее.в [219, с. 280] ут.ве.рж.дает, что «Ко.мп.ле.кс.ны.й 

ду.ша дв.иг.ател.ьно-коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей не по.звол.яет оцен.ив.ат.ь 

их по ка.ко.му-ил.и од.но.му ун.иф.иц.иров.ан.но.му кр.итер.ию». По его мнен.ию, 

на.иболее об.щи.м кр.итер.ие.м сч.ит.аетс.я «… врем.я, затр.ачен.ное на ос.воен.ие 

но.вы.х фо.рм дв.иг.ател.ьн.ых по.ступ.ко.в ли.бо на пе.ре.ст.ро.йку ус.воен.ны.х (че.м 

ме.нь.ше это врем.я, те.м пр.и проч.их ра.вн.ых ус.ло.ви.ях по.вы.ше уровен.ь 

ра.зв.ит.ия эт.их способ.но.стей)» [31, с. 280].  

По мнен.ию В.И. Ля.ха, фо.рм.ируя кр.итер.ии оцен.ки КС, ну.жно бы.ло 

ис.хо.дить из «со.времен.ны.х по.зи.ци.й фи.зиолог.ии и пс.ихолог.ии акти.вности, 

ки.бе.рнет.ик.и, биомех.ан.ик.и фи.зи.че.ск.их процедур, ра.ск.ры.ва.ющ.их 

особен.но.ст.и по.ве.де.ни.я слож.ны.х си.стем, вк.лю.ча.я си.стему уп.ра.влен.ия 

пе.ре.ме.ще.ни.ям.и, где ве.ду.щу.ю ро.ль иг.ра.ют кате.го.ри.и опти.ма.ль.но.ст.и и 

це.ле.на.пр.ав.ле.нности» [9, с. 10]. Проведен.ные авто.ро.м эк.спер.имента.ль.ные 

из.ыс.ка.ни.я, по.звол.ил.и вы.де.лить четы.ре ос.но.вн.ых пр.из.на.ка: «пр.ав.ил.ьность, 

бы.ст.роте.чность, ра.цион.ал.ьность и на.хо.дч.ивость, кото.рые имеют 

ка.че.ст.ве.нн.ые и ко.ли.че.ст.ве.нн.ые ко.лл.яц.ии». К ос.но.вн.ым ко.ли.че.ст.ве.нн.ым 

кр.итер.ия.м от.не.се.ны: то.чность, скорость, эконом.но.ст.ь и ст.аб.ил.ьность, 

ка.че.ст.ве.нн.ые кр.итер.ии оп.ре.де.ля.ют.ся - адек.ватность.ю, свое.времен.но.ст.ью, 

ра.цион.ал.ьность.ю и ин.иц.иати.вность.ю.  

Все эт.и кр.итер.ии (свой.ст.ва) мо.гут проя.вл.ят.ьс.я ка.к са.мо.стояте.ль.но, 

та.к и со.вместно. Ка.ждое из ни.х яв.ляет.ся слож.ны.м ст.ру.ктур.ны.м 

об.ра.зо.ва.нием, от.ра.жа.ющ.им оп.ре.де.ле.нн.ые пр.из.на.ки то.й ил.и иной 

способ.но.ст.и. Ан.ал.из да.нн.ых кр.итер.ие.в до.звол.яет ск.аз.ат.ь, что бо.лее 

об.ъе.кт.ив.ну.ю оцен.ку коор.ди.на.цион.но.й по.дготов.ле.нности до.зволено 

по.лу.чить на ос.но.ве ко.ли.че.ст.ве.нн.ых кр.итер.ие.в, в то врем.я ка.к ка.че.ст.ве.нн.ые 

кр.итер.ии вы.де.ля.ют во.змож.но.ст.ь ан.ал.из.а особен.но.стей ра.зв.ит.ия те.х ил.и 

ин.ых КС.  
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Вместе с те.м, по су.жден.ию В.И. Ля.ха, все вы.ше обоз.на.че.нн.ые 

кр.итер.ии изол.иров.ан.но проя.вл.яютс.я бе.сп.ре.де.ль.но ре.дко и в на.стоя.щее 

врем.я в пр.акти.ке спорта, и науч.ны.х из.ыс.ка.ни.й, ча.ще ис.по.ль.зу.ют.ся та.к 

на.зы.ваем.ые ко.мп.ле.кс.ные кр.итер.ии, кото.рые вы.ступ.ают ка.к пр.из.на.ки 

эф.фе.кт.ив.но.ст.и вы.по.лнен.ия це.ло.ст.ны.х дв.иг.ател.ьн.ых де.йств.ий ил.и 

со.во.ку.пности си.х де.йств.ий. Все это обус.ло.вл.ив.ает оп.ре.де.ле.нн.ые 

теорет.ичес.кие и мето.ди.че.ск.ие труд.но.ст.и пр.и вы.бо.ре и обос.но.ва.ни.и 

адек.ватн.ых мето.до.ло.ги.й оцен.ки КС.  

В на.стоя.щее врем.я к ос.но.вн.ым мето.да.м оцен.ки КС от.но.сятс.я: мето.ды 

обучен.ия на.бл.юден.ия, эк.спертн.ых оценок, ап.па.рату.рно-ин.ст.ру.ме.нт.ал.ьн.ые 

мето.ды и мето.д ис.следов.ан.ия те.стов. По.яв.ля.ют.ся но.вые, ор.иг.ин.ал.ьн.ые, 

гл.ав.ное мо.би.ль.ные ко.мп.ьюте.рн.ые прог.ра.мм.ы, ра.зреш.аю.щие, на до.ст.аточ.но 

вы.со.ко.м науч.но.м уров.не, оцен.ив.ат.ь проя.влен.ие те.х ил.и друг.их пр.из.на.ко.в 

КС, ил.и из.ме.рять степен.ь ра.зв.ит.ия от.де.ль.но.й пс.ихоф.из.ио.ло.ги.че.ской 

фу.нк.ци.и. С друг.ая сторон.а сторон.ы, это яв.ляет.ся и не.до.ст.ат.ко.м 

ап.па.рату.рн.ых мето.до.в, он.и не мо.гут ра.сцен.ит.ь от.де.ль.но вз.ятую КС ка.к 

це.ло.ст.ное пс.ихомотор.ное об.ра.зо.ва.ние, кото.рые имеют все ша.нс.ы 

об.на.ру.жи.вать.ся то.ль.ко пр.и вы.по.лнен.ии слож.ны.х в коор.ди.на.цион.но.м 

от.но.ше.ни.и дв.иг.ател.ьн.ых по.ступ.ко.в. По.этому, ка.к и ра.нь.ше, ос.но.вн.ым.и, 

на.иболее до.ступ.ны.ми мето.да.ми ди.аг.но.ст.ик.и коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей сч.ит.аютс.я дв.иг.ател.ьно-мото.рн.ые те.ст.ы.  

В.И. Ля.х вы.де.ляет ус.ло.ви.я, кото.ры.м об.яз.ан.ы от.ве.чать дв.иг.ател.ьно-

мото.рн.ые те.ст.ы:  

 бы.ли есте.ст.ве.нн.ы и до.ступ.ны, дл.я всех во.зр.астно-по.ло.вы.х груп.п, и в 

та.кже врем.я, да.ва.ли ди.фферен.ци.ро.ва.нн.ые ре.зу.льтаты об уров.не ра.зв.ит.ия 

оп.ре.де.ле.нн.ых коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей;  

 не вы.ра.жа.ли со.бо.й слож.ны.х дв.иг.ател.ьн.ых зн.ан.ий, требую.щи.х 

дл.ител.ьного спец.иа.ль.но.го обучен.ия; 

  не требов.ал.и слож.но.го оборудов.ан.ия и устрой.ст.в и бы.ли 

от.но.сите.ль.но просты по ус.ло.ви.ям ор.га.ни.за.ци.и и проведен.ия;  
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 ка.к до.звол.яетс.я ме.нь.ше за.ви.се.ли от во.зр.астн.ых из.ме.не.ни.й ра.змеров 

те.ла, его звен.ье.в и от ма.сс.ы те.ла;  

 вы.по.лн.ял.ис.ь ос.но.вн.ым.и и не.ве.ду.щи.ми ве.рх.ни.ми и ни.жн.им.и 

ко.не.чностя.ми, чтоб.ы мо.жно бы.ло ис.следов.ат.ь яв.ле.ние лате.ра.ль.но.ст.и 

(ас.им.метр.ии) с учетом во.зр.аста и по.ла;  

 вы.да.ва.ли до.ст.аточ.но по.лную ка.рт.ину о ди.на.ми.ке из.ме.не.ни.я, преж.де 

сч.астл.иво те.х коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, ра.зв.ит.ие кото.ры.х 

предус.мотрено ко.мп.ле.кс.но.й прог.ра.ммой фи.зи.че.ского во.сп.ит.ан.ия 

по.дростков ил.и требов.ан.ия.ми ви.да спорта. 

  Та.ки.м об.ра.зо.м, обоб.ща.я вы.ше.из.ло.же.нное, до.зволено сдел.ат.ь вы.во.д, 

что пр.и оцен.ке от.де.ль.ны.х КС на.иболее ин.фо.рм.ат.ив.ны.ми пр.из.на.ка.ми 

яв.ля.ют.ся ко.мп.ле.кс.ные оцен.ки, кото.рые по.лу.че.ны на ос.но.ве пр.именен.ия 

блок.а од.но.ро.дн.ых те.стов.ых за.да.ни.й, по.звол.яю.щи.х ра.сс.матр.ив.ат.ь не ли.шь 

су.ще.ст.ву.ющ.ие вз.аи.мо.св.яз.и ме.жду да.нн.ым.и способ.но.ст.ям.и, но и 

ин.ди.ви.ду.ал.ьно-ти.по.ло.ги.че.ск.ие от.ли.чите.ль.ные че.рт.ы фи.зиолог.ичес.ки.х 

ме.ха.ни.змов, обес.пе.чи.ва.ющ.их проя.влен.ие от.де.ль.ны.х ис.следуе.мы.х КС в их 

во.зр.астном и кв.ал.иф.ик.ац.ио.нном ас.пе.кте. 

 

1.2 Средства, способы и методические приемы развития 

координационных способностей школьников 

 

По со.бствен.но.й сути коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и яв.ля.ют.ся 

пс.ихомотор.ны.ми способ.но.ст.ям.и че.ло.ве.ка. В пс.ихомотор.ные способ.но.ст.и 

вход.ят: пр.ыгучесть, пу.нкту.ал.ьность и га.рмон.ия дв.ижен.ий, скорость, «чу.вство 

времен.и», способ.но.ст.и ко.нцентр.ац.ии вн.им.ан.ия и др.. Ка.к уже бы.ло 

от.ме.че.но, иног.да ош.ибоч.но коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и (обоз.на.ча.я их 

ка.к «ух.ватк.а») от.но.сят к ра.зр.яду фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в, что в ко.рне не.ве.рно. 

Фи.зи.че.ск.ие свой.ст.ва - это в чи.стом ви.де биолог.ичес.кие ка.че.ст.ва че.ло.ве.ка, 

ба.зи.ру.ющ.ие.ся на его мо.рфофун.кц.ио.на.ль.ны.х способ.но.ст.ях. А 
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коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и - это и не биолог.ичес.кие, и не пс.их.ичес.кие 

свой.ст.ва, а их инте.гр.ац.ия - пс.ихомотор.ные [17, с.10].   

Ис.хо.дя из ск.аз.ан.но.го вы.ше, коор.ди.на.цион.ные дв.иг.ател.ьн.ые 

способ.но.ст.и - это способ.но.ст.и че.ло.ве.ка к со.гл.асов.ыв.ан.ию, со.по.дч.инен.ию 

от.де.ль.ны.х дв.ижен.ий в процес.се фо.рм.иров.ан.ия ед.иной дв.иг.ател.ьной ра.боты. 

От.сю.да те ил.и ин.ые проя.влен.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей 

вы.ра.жа.ют.ся спустя та.кие спец.иф.ичес.кие чу.вств.а че.ло.ве.ка, ка.к «чу.вство 

скорости», «со.зн.ан.ие во.ды» и т.д.  

Та.ки.м об.ра.зо.м, коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и яв.ля.ют.ся не ме.нее 

вы.го.дно ва.жн.ым дл.я че.ло.ве.ка ка.че.ст.во.м, че.м вы.но.сл.ивость, ги.бкость, 

бы.ст.рота [9, с.16].  Во.зр.астной неодевон от 10 до 12 лет сч.ит.аетс.я 

бл.агоп.ри.ят.ны.м во.зр.асто.м дл.я ра.зв.ит.ия об.щи.х коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей. В ны.не.шн.ий пе.риод со.зд.аютс.я необ.хо.ди.мые пред.по.сы.лк.и 

дл.я опти.ма.ль.но.го ра.зв.ит.ия ло.вкости, что га.ра.нт.ирует со.ве.ршен.ст.во.ва.ние 

ос.но.вн.ых коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей.  

Уровен.ь ра.зв.ит.ия ло.вкости на.хо.дитс.я в за.ви.си.мо.ст.и от об.ъе.ма 

сфор.ми.ро.ва.нн.ых умен.ий и на.вы.ко.в.  Коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и 

пред.по.ла.га.ют очен.ь слож.ное об.ра.зо.ва.ние (си.стему), в кото.ро.й вы.де.ляет.ся, 

гр.ан.диоз.ное ра.зноо.бр.аз.ие проя.влен.ий. Мо.жно вы.де.лить на.иболее зн.ач.им.ые: 

способ.но.ст.ь к ре.аг.иров.ан.ию, способ.но.ст.ь к ба.ла.нсу, ор.ие.нт.ац.ио.нн.ая, 

ди.фферен.ци.ро.ва.нн.ая, ре.аг.ирую.ща.я и ритм.ичес.ка.я способ.но.ст.и.  

Фо.рм.иров.ан.ие ба.зо.вы.х коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей из.во.ль бо.лее 

ус.пе.шно пр.и ис.по.ль.зо.ва.ни.и от.ли.ча.ющ.их.ся по ха.ра.ктеру ра.зд.ра.жите.ле.й, 

по.се.му следует пр.имен.ят.ь пр.ие.мы ко.нт.ра.ст.ны.х и сб.ли.жаем.ых за.да.ни.й, 

по.ст.фа.ктум кото.ры.х дети бо.лее четко ра.зл.ич.ают мы.ше.чно-дв.иг.ател.ьн.ые 

чу.вств.а (пр.ыж.ки ввер.х на ма.кс.им.ал.ьную вы.соту и вы.соту, ра.вную по.ло.ви.не 

итог.а).  

Мо.жно пр.имен.ят.ь ра.зноо.бр.аз.ные мето.ди.че.ск.ие пр.ие.мы, од.ни.м из 

ко.их яв.ляет.ся вы.по.лнен.ие за.да.ни.й бе.з зр.ител.ьного ко.нт.ро.ля (с за.кр.ыт.ым.и 

гл.аз.ам.и). Ре.ко.ме.ндуетс.я пр.имен.ят.ь звуков.ые си.гн.ал.ы и до.би.вать.ся то.чного 
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со.вп.аден.ия дв.ижен.ий со звуком, вдоб.авок ре.ко.ме.ндуетс.я пр.имен.ят.ь 

зр.ител.ьн.ый ан.ал.из.атор [26, с.29].   

Следует ис.по.ль.зо.вать в процедур.ах пред.меты ра.зл.ич.но.й фо.рм.ы, 

ма.сс.ы, об.ъё.ма, фа.ктур.ы, что способ.ст.вует ра.зв.ит.ию умен.ия ра.сп.ре.де.лять 

дв.ижен.ия в простр.ан.ст.ве, во времен.и, соед.ин.ят.ь их с дв.ижен.ия.ми те.ла. 

Ре.ко.ме.ндуетс.я вы.по.лн.ят.ь со.гл.асов.ан.ные де.йств.ия не.скол.ьк.им.и ре.бята.ми 

(са.дить.ся, вста.вать, вы.по.лн.ят.ь по.во.роты, на.клон.ы, пр.ыж.ки).   

Кроме то.го, ра.зреш.аетс.я ис.по.ль.зо.вать слож.ные со.чета.ни.я ос.но.вн.ых 

дв.ижен.ий. Ус.ло.жн.ят.ь суть эста.фет, ус.ло.ви.й проведен.ия по.дв.иж.ны.х иг.р, 

иг.ро.вы.х уп.ра.жнен.ий [26, с.30].  Та.ки.м об.ра.зо.м, ра.зв.ит.ия ос.но.вн.ых 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей до.лж.но идти по пути увел.ичен.ия 

коор.ди.на.цион.но.й труд.но.ст.и уп.ра.жнен.ий пр.и об.яз.ател.ьном со.бл.юден.ии 

то.чности и обою.дной со.гл.асов.ан.но.ст.и элементо.в дв.ижен.ия с 

ис.по.ль.зо.ва.нием ра.зноо.бр.аз.ны.х мето.до.в и мето.ди.че.ск.их способов. 

Ра.сс.мотр.им их бо.лее по.дроб.но. 

Способ.но.ст.ь к ра.сс.ла.блен.ию.  

Ра.зл.ич.ают тр.и ви.да на.пр.яжен.но.ст.и мы.шц: то.ни.че.скую, скоростную, 

коор.ди.на.цион.ну.ю.   

То.ни.че.ск.ая на.ка.ле.нность мы.шц от.ме.чает.ся пр.и по.вы.ше.нном то.ну.се 

мы.шц в со.стоя.ни.и по.ко.я. Та.к, к пр.имеру, те.нн.ис.иста.м, имею.щи.м 

по.вы.ше.нное то.ни.че.ское на.пр.яжен.ие мы.шц ре.ко.ме.ндов.ано ис.кл.юч.ат.ь из 

свое.й трен.иров.ки изомет.ри.че.ск.ие уп.ра.жнен.ия.   

Скоростн.ая не.нату.ра.ль.но.ст.ь во.зн.ик.ает пр.и вы.со.ко.м те.мпе дв.ижен.ия в 

си.лу то.го, что мы.шц.ы не по.спев.ают ра.сс.ла.бить.ся.   

 Коор.ди.на.цион.на.я на.пр.яжен.но.ст.ь во.зн.ик.ает пр.и не.до.ст.аточ.но 

со.ве.ршен.но.м вы.по.лнен.ии те.хн.ичес.ки.х пр.иё.мо.в.  Дл.я уд.ач.но.го обучен.ия 

умен.ию ра.сс.ла.бл.ят.ьс.я необ.хо.ди.мо ре.шить ря.д за.да.ч:   

1)  от.слеж.ив.ат.ь за со.стоя.нием свои.х мы.шц пр.и вы.по.лнен.ии 

уп.ра.жнен.ий и в со.стоя.ни.и по.ко.я;   

2) яв.но ра.зл.ич.ат.ь ощущен.ия ра.сс.ла.блен.но.го со.стоя.ни.я мы.шц;   
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3) по.лность.ю умет.ь ра.сс.ла.бл.ят.ь всевоз.мо.жн.ые груп.пы мы.шц;   

4) ра.сс.ла.бл.ят.ь од.ни груп.пы мы.шц, в од.но и то.же врем.я на.пр.яг.ая 

друг.ие [26, с.32].   

К уп.ра.жнен.ия.м на ра.сс.ла.блен.ие мо.гут быть оп.ре.де.ле.ны ма.хи, 

на.клон.ы, ра.ск.ач.ив.ан.ия и то.му по.до.бн.ые.   

Дл.я по.вы.ше.ни.я скорости ра.сс.ла.блен.ия мы.шц со.чу.вствен.но 

за.ре.ко.ме.ндов.ал.и се.бя уп.ра.жнен.ия с мя.чо.м и со ск.ак.ал.ко.й. Бросок мя.ча 

св.яз.ан с мг.но.ве.нн.ым на.пр.яжен.ие.м мы.шц, кото.рое смен.яетс.я ос.ла.блен.ие, 

пр.и ло.вле – наоборот, ра.сс.ла.блен.ие мы.шц смен.яетс.я их на.пр.яжен.ие.м. В 

по.до.бном ре.жи.ме ра.бота.ют мы.шц.ы пр.и ве.де.ни.и мя.ча об по.л.  Пр.ыг.ая со 

ск.ак.ал.ко.й, ма.лы.ш со.гл.асов.ыв.ает свои дв.ижен.ия со скорость.ю вр.ащен.ия 

ск.ак.ал.ки, коей мо.жно сооб.щать зн.ач.ител.ьную скорость, а это зн.ач.ит, что ему 

пр.иход.ит.ся пр.ыг.ат.ь провор.не.й, что, в свою очеред.ь по.звол.яет 

со.ве.ршен.ст.во.вать бы.ст.роту со.кр.ащен.ия и ра.сс.ла.блен.ия мы.шц.   

Хо.ро.ши.й впеч.ат.ле.ние дл.я сн.ят.ия на.пр.яж.ён.но.ст.и да.ют ис.по.ль.зо.ва.ние 

ма.сс.аж.а, пл.ав.ан.ие в те.плой во.де, пс.ихорегул.ирую.ща.я уп.ра.жнен.ие.   

Пр.и пр.ив.ыч.ны.х дв.иг.ател.ьн.ых де.йств.ия.х коор.ди.на.цион.на.я 

на.пр.яжен.но.ст.ь мо.жет по.яв.ит.ьс.я пр.и зн.ач.ител.ьном утом.ле.ни.и – по.д 

во.здей.ст.вием пс.их.ичес.ко.го ст.ре.сс.а, на.пр.имер, ча.со.м на урок.ах фи.зи.че.ской 

ку.льту.ры у ре.бе.нк.а что-то не по.лу.чает.ся, ил.и, наоборот, пр.и вы.иг.ры.ше, к 

пр.имеру в эста.фете. В этом случ.ае мо.жно ре.ко.ме.ндов.ат.ь по.вы.сить 

фи.зи.че.скую ор.га.ни.зо.ва.нность, с те.м, чтоб.ы отод.ви.нуть ди.скоо.рд.ин.ирую.щее 

вл.ия.ние утом.ле.ни.я, по.вы.сить пс.их.ичес.ку.ю не.зы.блемость по от.но.ше.ни.ям к 

ра.зл.ич.ны.м ст.ре.ссов.ым ситу.ац.ия.м.  

Способ.но.ст.ь со.хр.ан.ят.ь ба.ла.нс.   

Вы.де.ля.ют дв.а ви.да ра.вновес.ия – ст.ат.ичес.кое, св.яз.ан.ное с удер.жа.нием 

оп.ре.де.лё.нной по.зы, и ди.на.ми.че.ское, св.яз.ан.ное со во.змож.но.ст.ью со.хр.ан.ят.ь 

оп.ре.де.лё.нное по.ло.же.ние ли.бо бы.ст.ро пе.ре.йт.и в не.го по.д де.йств.ие.м 

внеш.ни.х фа.кторов.  
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Способ.но.ст.ь по.ддер.жи.вать ра.вновес.ие во многом на.хо.дитс.я в 

за.ви.си.мо.ст.и от фу.нк.ци.й ве.ст.ибул.яр.но.го ап.па.рата. По.этому необ.хо.ди.мо 

вк.лю.чать эт.и уп.ра.жнен.ия, по.во.роты, на.клон.ы, пр.ыж.ки с по.во.рота.ми на 90, 

180, 360 гр.адусов, ку.вы.рк.и из ра.зл.ич.ны.х ис.хо.дн.ых по.ло.же.ни.й.  

Простр.ан.ст.ве.нн.ая то.чность дв.ижен.ий.  

Способ.но.ст.ь то.чнехон.ько вы.по.лн.ят.ь дв.ижен.ия за.ви.сит от пр.ирод.но.й 

од.ар.ён.но.ст.и и об.ще.й дв.иг.ател.ьной по.дготов.ле.нности ре.бе.нк.а. Он.а имеет 

ме.сто быть в во.змож.но.ст.и то.чно ди.фферен.ци.ро.вать на.пр.ав.ле.ние и скорость 

дв.ижен.ия.  Дв.ижен.ия, в ко.их со.ве.ршен.ст.вует.ся то.чность, имеют 

скоростнос.иловой ха.ра.ктер. Вн.им.ан.ие пр.и их вы.по.лнен.ии не.из.бе.жно 

удел.ят.ь ср.азу обои.м ко.мпонента.м. В ре.зу.льтате проведен.ны.х из.ыс.ка.ни.й 

бы.ло уста.но.влено, что то.чность в дв.ижен.ия.х па.дает, ка.к то.ль.ко бе.ре.жность 

на.чи.на.ют удел.ят.ь си.ле ил.и скорости дв.ижен.ия.  В процес.се урок.а ну.жно 

ис.по.ль.зо.вать ми.ше.ни пр.и вы.по.лнен.ии за.да.ни.й лю.бо.й на.пр.ав.ле.нности.–

ф.из.ичес.ко.й, те.х., та.кт.ичес.ко.й [26, с.34].  

Необ.хо.ди.мо ра.зо.бр.ат.ьс.я, с по.мо.щь.ю ка.ки.х ко.мпоненто.в 

соот.ветствую.ще идти со.ве.ршен.ст.во.ва.ние то.чности – с по.мо.щь.ю устр.анен.ия 

те.хн.ичес.ки.х из.ъя.но.в (и ка.ки.х имен.но), по.вы.ше.ни.я пс.ихолог.ичес.ко.й 

усто.йч.ивости, фу.нк.цион.ал.ьной ст.аб.ил.ьности ил.и об.ще.го уров.ня 

ра.зносто.ро.нней дв.иг.ател.ьной по.дготов.ле.нности.   

Чу.вство те.мп.а.  

На урок.ах фи.зи.че.ской ку.льту.ры вн.им.ан.ие дете.й следует 

ак.це.нт.иров.ат.ь на дв.ижен.ии плеч, ру.к, ча.стей те.ла, но.г и их 

по.следов.ател.ьности во врем.я вы.по.лнен.ия за.да.ни.й. Бо.ль.шое зн.ачен.ие слов.а 

дл.я со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я чу.вств.а ритм.а имеет пр.именен.ие му.зы.ки пр.и 

проведен.ии за.няти.й [34, с.168]. Му.зы.ка.ль.ное ко.нвой ре.ко.ме.ндуетс.я 

пр.имен.ят.ь пр.и вы.по.лнен.ии об.ще по.дготов.ител.ьн.ых уп.ра.жнен.ий. 

Спец.иа.ль.но со.бр.ан.на.я му.зы.ка пр.и вы.по.лнен.ии оп.ре.де.лё.нн.ых за.да.ни.й 

по.ло.жите.ль.но ск.аз.ыв.аетс.я на улуч.ше.ни.и чу.вств.а ритм.а, стол.ь 

необ.хо.ди.мо.го дл.я ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей.   
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Следует по.дмет.ит.ь, что дл.я во.сп.ит.ан.ия коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей ре.ко.ме.ндуютс.я уп.ра.жнен.ия, вк.лю.ча.ющ.ие со.ст.ав.ля.ющ.ие 

но.ви.зн.ы, св.яз.ан.ные с мг.но.ве.нн.ым ре.аг.иров.ан.ие.м на ме.ня.ющую.ся 

об.ст.анов.ку, а вдоб.авок уп.ра.жнен.ия, коор.ди.на.цион.на.я слож.но.ст.ь кото.ры.х 

по.вы.шает.ся от за.няти.й к за.няти.ю.  

Коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и во многом на.хо.дятс.я в за.ви.си.мо.ст.и от 

умен.ия де.йствов.ат.ь бы.ст.ро и на.хо.дч.иво. В процес.се во.сп.ит.ан.ия та.ко.в 

способ.но.ст.и особое ме.сто за.ни.ма.ют спорти.вн.ые и по.дв.иж.ные иг.ры. Сред.и 

спорти.вн.ых иг.р ра.цион.ал.ьнее всего вы.де.лить футбол и ба.скет.бо.л, но на 

ог.ра.ни.че.нном по.ле. Спорти.вн.ые иг.ры од.ин.аково с во.сп.ит.ан.ие.м бы.ст.роты, 

си.лы, вы.но.сл.ивости, яв.ля.ют.ся де.йствен.ны.м сред.ст.во.м дл.я во.сп.ит.ан.ия 

ло.вкости.  

Сред.и по.дв.иж.ны.х иг.р в бо.ль.ше.й степен.и от.ве.ча.ют пр.ит.яз.ан.ия.м 

во.сп.ит.ан.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей та.кие иг.ры, ка.к «кругов.ая иг.ра», 

«ра.звед.ка», «ры.ба.лк.а», «бе.гу.ны», и мног.ие друг.ие. Н.Г. Озол.ин (2002) 

от.де.ль.но вы.де.ляет дл.я во.сп.ит.ан.ия ло.вкости та.ку.ю иг.ру, ка.к «бо.рь.ба за 

мя.ч», в коей пр.ав.ил.ам.и до.пу.ск.аетс.я вы.ры.вать мя.ч, бе.жать с ни.м, удер.жи.вать 

бе.гу.ще.го за но.ги и т.д. [34, с.170]. Это пр.ивод.ит к ст.ре.мите.ль.но.й смене 

ве.сь.ма неож.ид.ан.ны.х ситу.ац.ий, за.ст.ав.ля.ющ.их иг.ра.ющ.их во.сп.ри.ни.мать 

мг.но.ве.нн.ые ре.ше.ни.я. В ар.се.на.ле пе.да.го.га имеютс.я и спец.иф.ичес.кие 

процедур.ы в иг.ро.во.й фо.рме способ.ст.ву.ющ.ие ра.зв.ит.ию коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей.  

Та.к, жмур.ки «те.нн.ис.ны.й во.ле.йбол», уч.аствуют четы.ре иг.ро.ка 

площ.ад.ка урез.ан.а ра.змер.ам.и кв.ад.рато.в по.да.чи. По пр.ав.ил.ам иг.ры мя.ч че.ре.з 

сетку по.звол.ител.ьно пе.ре.бить то.ль.ко по.сле па.са па.рт.не.ра пр.ичем мя.ч не 

на.до.бно ка.сать.ся зе.мл.и.  

Иг.ра «футбол», ра.змер.ы площ.ад.ки и со.ст.ав.ы уч.астн.иков ан.алог.ичен 

вы.шеук.аз.ан.но.й иг.ре. По пр.ав.ил.ам у ко.ма.нд.ы есть тр.и ка.са.ни.я, ра.ди 

пе.ре.бить мя.ч на сторону со.пе.рн.иков пр.и этом мо.жно от.да.вать пе.ре.да.чи 
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па.рт.не.ру пр.и ус.ло.ви.и, что мя.ч не опус.кает.ся на те.рр.итор.ию, а по.сле уд.ар.а 

со.пе.рн.иков мя.ч мо.жет от.скоч.ит.ь от зе.мл.и бо.же.ст.во ра.з. 

Пр.и пл.ан.иров.ан.ии за.няти.й, на.пр.ав.ле.нн.ых на во.сп.ит.ан.ие 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей И.А. Ча.ле.нко со.ветует пр.идер.жи.вать.ся 

следую.ще.й по.следов.ател.ьности: коор.ди.на.цион.но-слож.ные уп.ра.жнен.ия, 

пото.м уп.ра.жнен.ия с ак.це.нтом на бы.ст.роту и то.чность их вы.по.лнен.ия, да.лее в 

со.чета.ни.и с по.ст.ав.ле.нной за.да.че.й зд.ра.во ра.сп.ре.де.лять и свое.времен.но 

пе.ре.кл.юч.ат.ь вн.им.ан.ие и, на.ко.не.ц, за.да.ни.я на ве.ст.ибул.яр.ну.ю жи.ву.че.ст.ь 

[41, с.130].  

 В процес.се за.няти.й с уч.ащ.им.ис.я на.ча.ль.но.й школ.ы, ка.к пр.ав.ило, 

пр.имен.яютс.я уп.ра.жнен.ия не.вы.со.ко.й и умерен.но.й слож.но.ст.и. 

Ре.шать за.да.чи со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей 

мо.жно, ис.по.ль.зу.я ка.к спец.иа.ль.но по.дготов.ител.ьн.ые процедур.ы, та.к и об.ще 

по.дготов.ител.ьн.ые, особен.но ак.ро.бати.че.ск.ие уп.ра.жнен.ия и уп.ра.жнен.ия на 

батуте.  

Не.смот.ря на ди.ве.рс.иф.ик.ац.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей и, 

соот.ветствен.но, мето.ди.к их со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я, имеютс.я со.вместн.ые 

пр.ин.ци.пы коор.ди.на.цион.но.й по.дготов.ки, к кото.ры.м от.но.сятс.я:  

1. Ис.по.ль.зо.ва.ние те.х ил.и друг.их уп.ра.жнен.ий на ступен.и на.вы.ка 

ов.ла.де.ни.я дв.ижен.ие.м.  

2. Вы.по.лнен.ие не.скол.ьк.их (те.хм.ин.имум 3-4) уп.ра.жнен.ий дл.я 

со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я от.де.ль.но.й коор.ди.на.цион.но.й способ.но.ст.и в те.че.ние 

од.но.го за.няти.я.  

3. Обес.пе.че.ние ши.ро.ко.й ва.ри.ат.ив.но.ст.и пр.именен.ия ка.ждого из 

уп.ра.жнен.ий.  

4. Не.бо.ль.шое чи.сло по.вторен.ий ил.и времен.и ис.пo.лн.eн.ия 

коор.ди.на.цион.ны.х уп.ра.жнен.ий (не бо.лее трет.и от времен.и, необ.хо.ди.мо.го на 

во.ин.ское фо.рм.иров.ан.ие на.вы.ко.в в этом дв.ижен.ии). 

Дл.я со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я ди.ффер.ни.ро.во.чной способ.но.ст.и 

по.звол.ител.ьно ис.по.ль.зо.вать следую.щие мето.ди.че.ск.ие пр.ие.мы:  



24 
 

 брос.ки ил.и уд.ар.ы в са.мо.це.ль на ра.зл.ич.ные ра.ссто.ян.ия;  

 пр.ыж.ки на за.ра.нее оп.ре.де.ле.нное ра.ссто.ян.ие, пр.имер.но, на 3/4 от 

ма.кс.им.ал.ьно во.змож.но.го;  

 на.пр.ыг.ив.ан.ия на пред.меты, на.хо.дя.щиес.я на ра.зл.ич.но.й вы.соте;  

 вы.по.лнен.ие за.да.ч уп.ра.жнен.ий с ра.зл.ич.но.й, за.ра.нее за.да.нной 

скорость.ю;  

 вы.по.лнен.ие процедур в ус.ло.ви.ях не.до.ст.ат.ка времен.и: на 

укорочен.но.й площ.ад.ке, с не.скол.ьк.им.и мя.ча.ми и т. п.;  

 ис.по.ль.зо.ва.ние от.хо.до.в ра.зл.ич.ны.х по тя.же.ст.и пред.мето.в пр.и 

вы.по.лнен.ии уп.ра.жнен.ия;  

 вы.по.лнен.ие об.ык.но.ве.нн.ых уп.ра.жнен.ий в необ.ыч.ны.х ус.ло.ви.ях, 

на.пр.имер, на ль.ду, на снегу и т. д.;  

 ис.по.ль.зо.ва.ние ин.фо.рм.ац.ии ра.зл.ич.ны.х по дл.ине пред.мето.в;  

 двусто.ро.ннее вы.по.лнен.ие уп.ра.жнен.ия, та.к, брос.ки мя.ча ле.во.й и 

пр.авой ру.ко.й и т. д. [38, с.115]. 

Мето.ди.че.ск.ие пр.ие.мы, со.де.йствую.щие фо.рм.иров.ан.ию 

ор.ие.нт.ац.ио.нной способ.но.ст.и:  

 вы.по.лнен.ие уп.ра.жнен.ия с за.кр.ыт.ым.и гл.аз.ам.и, пр.имер.но, хо.дь.ба к 

оп.ре.де.ле.нной то.чке;  

 из.ме.не.ние на.ча.ль.но.го ил.и ко.не.чного ра.сположен.ия пр.и вы.по.лнен.ии 

то.го ил.и иного уп.ра.жнен.ия;  

 из.ме.не.ние способ.а ис.пo.лн.eн.ия уп.ра.жнен.ия, на.пр.имер, те.мп.а, ритм.а 

и т. д.;  

 ис.по.ль.зо.ва.ние ра.зноо.бр.аз.ны.х по.дв.иж.ны.х и спорти.вн.ых иг.р;  

 вы.по.лнен.ия уп.ра.жнен.ия в дв.ижен.ии сп.иной вперед;  

 ре.ше.ние дв.иг.ател.ьн.ых за.да.ч в процедур.ах с преп.ят.ст.ви.ям.и.  

Со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.ю способ.но.ст.и к со.хр.анен.ию ра.вновес.ия 

способ.ст.ву.ют по.следую.щие пр.ие.мы:  
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 хо.дь.ба и бе.г по ги.мн.асти.че.ской ск.амей.ке с по.во.рота.ми ту.ло.ви.ща, 

вр.ащен.ие.м го.ло.вы;  

 сб.ав.ка площ.ад.и опор.ы, на.пр.имер, хо.дь.ба по пе.ре.ве.рнутой 

ги.мн.асти.че.ской ск.амей.ке;  

 дв.ижен.ие и бе.г по обоз.на.че.нной ли.ни.и;  

 пр.ыж.ки с по.во.рото.м на оп.ре.де.ле.нн.ый гр.адус;  

 многоо.бр.аз.ные ку.вы.рк.и;  

 пр.ыж.ки че.ре.з пред.меты; 

 сп.ры.ги.ва.ние с пред.мето.в;  

 по.да.ча неусто.йч.ивой опор.ы и т. д. [38, с.116] 

Дл.я со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я способ.но.ст.и к ре.аг.иров.ан.ию ис.по.ль.зу.ют.ся 

эт.и уп.ра.жнен.ия, ка.к ре.аг.иров.ан.ие на ра.зл.ич.ные си.гн.ал.ы из ра.зл.ич.ны.х 

ис.хо.дн.ых ра.сположен.ий; мо.ме.нт.ал.ьное по.вторен.ие де.мо.нстр.ируе.мы.х 

уч.ителем ил.и ке.м-ли.бо из учен.иков пе.ре.ме.ще.ни.й; ис.по.ль.зо.ва.ние 

по.дв.иж.ны.х и спорти.вн.ых иг.р и т. п.  

В ка.че.ст.ве сред.ст.в дл.я фо.рм.иров.ан.ия чу.вств.а те.мп.а у школ.ьн.иков 

мо.жно ис.по.ль.зо.вать ритм.ичес.ку.ю хо.дь.бу и бе.г, та.нцев.ал.ьн.ые процедур.ы, 

со.времен.ные и на.цион.ал.ьн.ые та.нц.ы, уп.ра.жнен.ия из ху.до.же.ст.ве.нной и 

ритм.ичес.ко.й ги.мн.асти.ки, по.дв.иж.ные иг.ры. Пр.и да.нном ис.по.ль.зу.ют.ся та.кие 

мето.ди.че.ск.ие пр.ие.мы:  

 пред.ва.рите.ль.ное прох.ло.пы.ва.ние те.мп.а дв.ижен.ия пе.ре.д его 

не.по.сред.ст.ве.нн.ым вы.по.лнен.ие.м;  

 ритм.ичес.кое со.провож.де.ние пе.ре.ме.ще.ни.я по.сред.ст.во.м ра.зл.ич.ны.х 

звуков.ых си.гн.алов (счет, стук, та.мбур.ин и т. д.);  

 ис.по.ль.зо.ва.ние ра.зл.ич.ны.х ор.ие.нт.иров пр.и фо.рм.иров.ан.ии ритм.а 

дв.ижен.ия (пр.имер.но, бе.г че.ре.з мя.чи);  

 со.чета.ние хлоп.ко.в и счет.а;  

 му.зы.ка.ль.ное эс.ко.рт те.х ил.и ин.ых дв.иг.ател.ьн.ых де.йств.ий. 
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Вместе с те.м пр.иход.ит.ся уч.ит.ыв.ат.ь, что го.ди.на, кото.рое мо.жет быть 

вы.де.ле.но на ра.зу.чи.ва.ние все но.вы.х фо.рм дв.иг.ател.ьн.ых по.ступ.ко.в не 

бе.зг.ра.ни.чно. Су.ще.ст.ве.нное зн.ачен.ие имеет и втор.ая ли.ни.я в мето.до.ло.ги.и 

со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я дв.иг.ател.ьно-коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, кото.ра.я 

ха.ра.ктер.изуетс.я всту.плен.ие.м фа.ктор.а необ.ыч.но.ст.и пр.и вы.по.лнен.ии 

пр.ив.ыч.ны.х де.йств.ий, пред.ъя.вл.яю.ще.го вс.по.мо.гате.ль.ные требов.ан.ия к 

коор.ди.на.ци.и дв.ижен.ий   Мето.ди.че.ское во.площен.ие вы.ра.жает.ся в 

пр.именен.ии гл.ав.ны.м об.ра.зо.м следую.щи.х по.дходов и их со.чета.ни.й:  

 внесен.ие хо.ло.дно ре.гл.аменти.ро.ва.нн.ых из.ме.не.ни.й в от.де.ль.ные 

па.ра.метр.ы де.йств.ия ил.и смен.а мето.да его вы.по.лнен.ия;  

 пред.ъя.влен.ие но.вы.х коор.ди.на.цион.ны.х требов.ан.ий по.сред.ст.во.м 

ис.пo.лн.eн.ия пр.ив.ыч.ны.х де.йств.ий в не.пр.ив.ыч.ны.х со.чета.ни.ях;  

 из.ме.не.ние внеш.ни.х ус.ло.ви.й, вы.ну.жд.аю.щее ва.рь.иров.ат.ь об.ыч.ные 

фо.рм.ы коор.ди.на.ци.и дв.ижен.ий [33, с.20]. 

Вы.по.лнен.ие ра.сс.мотрен.ны.х вы.ше пр.ит.яз.ан.ий по.звол.яет ус.ко.рить 

процес.с фо.рм.иров.ан.ия у дете.й коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей. Ук.аз.ан.ные 

сред.ст.ва и мето.ди.че.ск.ие со.веты по ис.по.ль.зо.ва.ни.ю яв.ля.ют.ся об.щи.ми, 

по.этому пе.да.го.г пр.и проведен.ии за.няти.й на.до.бно вы.би.рать сред.ст.ва и 

мето.ды ис.хо.дя из во.зр.астного ра.зв.ит.ия ре.бят. 

 

1.3 Особенности развития координационных способностей у 

обучающихся 10-11 лет 

 

Преж.де че.м ра.сс.матр.ив.ат.ь спец.иф.ик.и коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей 

у дете.й 10-11 лет, це.ле.сооб.ра.зно ра.сс.мотрет.ь об.щие обос.но.ва.нности 

фи.зиолог.ичес.ко.го ра.зв.ит.ия дете.й ис.следуе.мо.го во.зр.аста. 

В оп.ре.де.лё.нн.ые во.зр.астн.ые пе.риод.ы жи.зн.и че.ло.ве.ка на.ли.че.ст.ву.ют 

бл.агоп.ри.ят.ные во.змож.но.ст.и дл.я ра.зв.ит.ия и во.сп.ит.ан.ия фи.зи.че.ск.их 

способ.но.стей. Эт.и пе.риод.ы именуютс.я се.нс.ит.ив.ны.ми ил.и чу.вств.ител.ьн.ым.и 

к ра.зв.ит.ию по.дготов.ле.нности. В ни.х на.бл.юд.аютс.я во.змож.но.ст.и дл.я 
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преи.му.ще.ст.ве.нного ст.анов.ле.ни.я ря.да фи.зи.че.ск.их способ.но.стей, кото.рые в 

да.нн.ый пе.риод ме.нее вы.го.дно ко.нсер.вати.вн.ы и мо.гут ра.зв.ив.ат.ьс.я бо.лее 

инте.нс.ив.но. В оп.ре.де.лё.нн.ые пе.риод.ы имеетс.я и на.ибол.ьш.ий эф.фе.кт дл.я 

во.сп.ит.ан.ия ко.нк.ретн.ых фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в. Инте.ре.се.н ка.зу.с, что 

времен.ные гр.ан.иц.ы пе.риодов дл.я от.де.ль.ны.х фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в 

ра.зл.ич.аютс.я по.се.ре.дке со.бо.й [1]. 

Чтоб.ы мето.ди.че.ск.и ве.рно ст.ро.ит.ь за.няти.я с детс.ки.м ко.нт.ин.ге.нтом 

во.сп.ит.ател.ю ну.жн.ы зн.ан.ия ан.атомо-фи.зиолог.ичес.ки.х особен.но.стей 

детс.ко.го ор.га.ни.зм.а. Пр.и со.бл.юден.ии се.го ус.ло.ви.я за.няти.я бу.дут 

способ.ст.во.вать пр.ав.ил.ьному фи.зи.че.скому ст.анов.ле.ни.ю и 

со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.ю необ.хо.ди.мы.х сторон по.дготов.ле.нности. От.мети.м, что в 

пу.бе.рт.ат.но.м пе.риоде аэ.ро.б на.хо.дитс.я в со.стоя.ни.и фо.рм.иров.ан.ия в ед.иную 

си.стему.  Опор.ны.й и миот.ичес.ки.й ап.па.раты на.хо.дятс.я в ст.ад.ии 

есте.ст.ве.нного ра.зв.ит.ия. Хр.ящев.ые ди.ск.и те.л по.звон.ко.в еще не срос.ли.сь. 

Окосте.не.ние за.пя.ст.ны.х и пя.ст.ны.х от.де.ло.в ру.к и фа.ла.нг па.ль.це.в но.г и ру.к в 

ст.ад.ии окон.ча.ни.я. Ко.ст.и та.зо.во.го по.яс.а сфор.ми.ро.ва.ны еще не по.лность.ю. 

По.этому ст.ро.гие пр.изем.ле.ни.я по.сле пр.ыж.ко.в мо.гут ве.ст.и к тр.ав.ма.м. 

Не.ра.вномер.на.я по.ру.че.ние в этот пе.риод мо.жет пр.ивести к смещен.ию ко.стей 

та.за и вы.хо.ду в свет плос.ко.стоп.ия [13].  

Уста.но.влено, что с во.зр.асто.м увел.ич.ив.аетс.я ма.сс.а и об.ъе.м се.рд.ца, 

случ.аетс.я это не.ра.вномер.но, в те.сной св.яз.и с увел.ичен.ие.м тота.ль.ны.х 

ра.змеров те.ла. Об.ъе.м се.рд.ца во.зр.астает за счет увел.ичен.ия ма.сс.ы ле.во.го 

же.лу.до.чк.а [11]. Пр.и зн.ач.ител.ьн.ых на.груз.ка.х у ре.бят 10-12 лет по.вы.шает.ся 

пу.ль.с, в бо.ль.ше.й степен.и, че.м в бо.лее ст.ар.ше.м во.зр.асте. Это от.но.ситс.я и к 

скорости по.пр.ав.ле.ни.я пу.ль.са и кров.яного да.влен.ия. В св.яз.и с эт.им, 

необ.хо.ди.мо до.во.ль.ное врем.я дл.я во.сста.но.влен.ия. Вы.со.ки.й уровен.ь об.ме.на 

дл.ител.ьное се.зо.н не удер.жи.вает.ся. Это сн.иж.ает во.змож.но.ст.и дл.я проя.влен.ия 

спец.иа.ль.но.й вы.но.сл.ивости. Ды.хате.ль.на.я ар.ксек.ан.с пр.и фи.зи.че.ск.их 

на.груз.ка.х протек.ает не эконом.но. Увел.ич.ив.аетс.я жи.знен.на.я электр.ичес.ка.я 

ем.ко.ст.ь ле.гк.их, окон.чате.ль.но фо.рм.ируетс.я ти.п ды.ха.ни.я: у ма.ль.чи.ко.в – 
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бр.юш.но.й, у де.вчонок – груд.но.й [8]. Прои.сход.ит та.кже зн.ач.ител.ьное 

увел.ичен.ие ад.апта.цион.ны.х ве.ро.ят.но.стей се.рдеч.но-со.су.ди.стой си.стем.ы к 

фи.зи.че.ск.им на.груз.ка.м. Фу.нк.цион.ал.ьн.ые ус.ло.ви.я за.ви.сят не стол.ько от 

па.спортного, скол.ько от биолог.ичес.ко.го во.зр.аста. 

Опор.но-дв.иг.ател.ь ап.па.рат, це.нт.ра.ль.на.я не.рв.на.я си.стем.а, 

дв.иг.ател.ьн.ый, ве.ст.ибул.яр.ны.й ан.ал.из.атор.ы пр.исут.ст.ву.ют в ст.ад.ии 

окон.чате.ль.но.го фо.рм.иров.ан.ия, од.на.ко по ве.ли.чи.не и ст.ру.ктуре мы.шц.ы 

зн.ач.имо от.ли.ча.ют.ся от вз.ро.сл.ых. С во.зр.асто.м увел.ич.ив.аетс.я ма.сс.а и 

со.ве.ршен.ст.вует.ся ст.ро.й мы.шц. От.ме.че.но, что с 10 до 12 лет увел.ич.ив.аетс.я 

вы.но.сл.ивость ди.на.ми.че.ск.их и ст.ат.ичес.ки.х ус.ил.ий, ра.ст.ёт мы.ше.чн.ая 

деес.по.со.бность. Та.кие дв.иг.ател.ьн.ые ка.че.ст.ва, ка.к бы.ст.рота, ло.вкость, 

ор.ие.нт.иров.ка, те.мпус дв.ижен.ий, пр.ыгучесть, врем.я дв.иг.ател.ьной ре.ак.ци.и 

бл.из.ки к пр.из.на.ка.м вз.ро.сл.ых. Прои.сход.ит и фу.нк.цион.ал.ьное ра.зв.ит.ие 

дв.иг.ател.ьного ан.ал.из.атор.а, оно до.ст.иг.ает вы.со.ко.го зн.ачен.ия. Пр.ио.брет.аетс.я 

способ.но.ст.ь к ра.цион.ал.ьному ра.сп.ре.де.ле.ни.ю на.груз.ки на ра.зн.ые кате.го.ри.и 

мы.шц [3]. Ра.ст.ёт ве.ли.чи.на ам.пл.итуд.ы дв.ижен.ий, то.чность во.сп.ро.из.ве.де.ни.я 

уста.но.влен.ны.х ус.ил.ий и дв.ижен.ий. Это по.звол.яет вы.дв.иг.ат.ь требов.ан.ия к 

проч.но.му изучен.ию слож.но-коор.ди.на.цион.ны.х умен.ий. 

Од.на.ко не.до.ст.аточ.ны.й уровен.ь фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности и 

пс.ихомотор.ик.и еще не ра.зреш.ает детя.м до.би.вать.ся в ра.вной степен.и 

па.ра.метров бы.ст.роты и то.чности пе.ре.ме.ще.ни.й. Вн.им.ан.ие ха.ра.ктер.изуетс.я 

неусто.йч.ивость.ю, ра.знон.ап.ра.влен.но.ст.ью. 

В этот пе.риод случ.аетс.я фо.рм.иров.ан.ие ли.чности дете.й. Это 

прои.сход.ит на фо.не эн.до.кр.ин.но.й пе.ре.ст.ро.йк.и ор.га.ни.зм.а, аз.бу.ка по.ло.во.го 

со.зрев.ан.ия, инте.нс.ив.но.й пе.ре.ст.ро.йкой всего ор.га.ни.зм.а. Ус.илен.но ра.стут 

од.ни ор.га.ны и си.стем.ы ор.га.ни.зм.а и случ.аетс.я за.ме.длен.ие процес.со.в 

ст.ру.ктур.но.й ди.фферен.ци.ро.вк.и. На.иболее от.четл.иво это вы.ра.же.но в 

те.рмопер.ио.д за.ме.длен.ия и оста.но.вк.и ро.ст.а. Гете.ро.хрон.но.ст.ь фо.рм.иров.ан.ия 

ст.ру.ктур ор.га.ни.зм.а преб.ыв.ает в те.сной вз.аи.мо.св.яз.и с ра.зв.ит.ие.м фу.нк.ци.й 

ор.га.но.в. Пе.риод.ы инте.нс.ив.но.го мо.рфолог.ичес.ко.го ро.ст.а ча.сто ст.анов.ят.ся 
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пе.риод.ам.и за.ме.длен.но.го ст.анов.ле.ни.я фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в. Инте.нс.ив.но.ст.ь 

ро.ст.а дл.ин.ы ве.рх.ни.х ко.не.чносте.й у де.вчонок и ма.ль.чи.ко.в по.дч.инен.а 

за.ко.но.ме.рности, кото.ра.я ха.ра.ктер.на дл.я инте.нс.ив.но.ст.и пр.иход.а дл.ин.ы те.ла. 

Увел.ичен.ие дл.ин.ы ни.жн.их ко.не.чносте.й пр.ивод.ит к со.во.ку.пному 

увел.ичен.ию дл.ин.ы те.ла, но сн.ижен.ие те.мп.а пр.ироста на.иболее ра.вномер.но, 

че.м сн.ижен.ие ро.ст.а дл.ин.ы те.ла и ве.рх.ни.х ко.не.чносте.й. 

Имеютс.я от.ли.чите.ль.ные че.рт.ы в фо.рм.иров.ан.ии скелет.а. Окосте.не.ние 

скелет.а у дете.й прои.сход.ит не.ритм.ич.но к 9-11 го.да.м, а за.ка.нч.ив.аетс.я 

окосте.не.нием фа.ла.нг па.ль.це.в ру.к, не.скол.ько пото.м, к 12-13 го.да.м, – за.пя.ст.ья 

и ки.стей. За.ме.че.но, что с 10 до 12 лет фо.рм.иров.ан.ие ко.стей у де.вчонок и 

ма.ль.чи.ко.в прои.сход.ит не.ра.вномер.но [6]. 

К 11–12 го.да.м ра.зв.ит.ие су.ст.ав.но-св.язоч.но.го аг.ре.гата, мы.шц и 

су.хо.жи.ли.й и тк.анев.ая ди.фферен.ци.ро.вк.а в скелет.ны.х мы.шц.ах до.ст.иг.ают 

вы.со.ко.го ярус.а. Мы.шц.ы ра.стут особен.но инте.нс.ив.но. С 12 лет от.ме.чает.ся 

ре.зк.ий га.п в увел.ичен.ии об.ще.й ма.сс.ы мы.шц. Из.ме.не.ние ма.сс.ы мы.шц, ка.к 

мне ка.жетс.я, ди.амет.р  мы.ше.чн.ых во.ло.ко.н, и ве.с мы.шц прои.сход.ит за счет 

увел.ичен.ия то.лщ.ин.ы мы.ше.чн.ых во.ло.ко.н. Мы.ше.чн.ая ма.ссов.ый инте.нс.ив.но 

ра.зв.ив.аетс.я у де.во.че.к в 11-12 лет, а у ма.ль.чи.ко.в – в 13-14 лет. К 14-15 го.да.м 

свой.ст.ва мы.шц мо.ло.ды.х уже ма.ло от.ли.ча.ют.ся от вз.ро.сл.ых лю.де.й. Ме.жду 

ма.ль.чи.ка.ми и де.вчон.ка.ми за.метн.ые ра.зл.ич.ия в по.ка.зате.ля.х фо.рм.иров.ан.ия 

ка.че.ст.ва си.лы. По.этому процедур.ы, св.яз.ан.ные с проя.влен.ие.м си.лы следует 

до.зи.ро.вать у де.во.че.к на.иболее ст.ро.го [12, 13].   

От.но.сите.ль.но ра.вномер.но протек.ает со.ве.ршен.ст.во.ва.ние вы.сшей 

не.рвоз.но.й си.стем.ы. Дв.иг.ател.ьн.ые на.вы.ки за.креп.ля.ют.ся проч.но. 

Со.ве.ршен.ст.во.ва.ние внут.ре.ннего то.рможен.ия до.звол.яет в во.зр.асте 11-12 лет 

хо.ро.шо ди.фферен.ци.ро.вать не.зн.ач.ител.ьн.ые ра.зл.ич.ия ме.жду 

ра.зд.ра.жите.ля.ми, пр.имер.но, ра.зв.ив.ат.ь ди.фе.ре.нц.иров.ку времен.ны.х и 

простр.ан.ст.ве.нн.ых ха.ра.ктер.исти.к дв.ижен.ия. Ва.жно, что в ны.не.шн.ий пе.риод 

имеютс.я су.ще.ст.ве.нн.ые пред.по.сы.лк.и к обучен.ию те.хн.ичес.ки.м способ.ам, 
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св.яз.ан.ны.м с ра.зв.ит.ие.м то.нкой коор.ди.на.ци.и дв.ижен.ий и не.слож.ны.м 

ст.рате.ги.че.ск.им де.йств.ия.м [5].  

 С на.ча.ло.м процес.са по.ло.во.го со.зрев.ан.ия бу.рно прог.ре.сс.ирует и 

втор.ая си.гн.ал.ьн.ая си.стем.а, что пр.ио.брет.ает зн.ачен.ие пр.и об.ра.зо.ва.ни.и 

дв.иг.ател.ьн.ых зн.ан.ий. Ус.ил.ив.аетс.я ко.нцентр.ац.ия процес.со.в во.збуж.де.ни.я и 

то.рможен.ия. Не.скол.ько ус.ил.ив.аетс.я способ.но.ст.ь ук.ре.плен.ия 

за.па.зд.ыв.аю.ще.го то.рможен.ия. Дети ст.анов.ят.ся ме.нее во.сп.ри.им.чи.вы к 

во.здей.ст.ви.ям сб.ив.аю.щи.х мо.ме.нтов. В то же врем.я, по.вы.ше.нн.ая 

во.збуд.имость, эмоц.ио.на.ль.на.я неусто.йч.ивость, не.адек.ватн.ые от.ветн.ые 

ре.ак.ци.и за.яв.ля.ют о не.до.ст.аточ.но.й си.ле то.рмоз.но.го процес.са.  В юношес.ко.м 

во.зр.асте за.ка.нч.ив.аетс.я ра.зв.ит.ие це.нт.ра.ль.но.й не.рв.но.й си.стем.ы. 

Проя.вл.яетс.я бо.ль.ша.я ле.гкость не.рв.ны.х процес.со.в. Во.збуж.де.ние на.чи.нает 

прео.бл.ад.ат.ь на.д то.рможен.ие.м. Ра.зв.ив.аетс.я втор.ая си.гн.ал.ьн.ая си.стем.ны.й. 

На.бл.юд.аетс.я тя.га к твор.че.ст.ву, к со.ре.внов.ател.ьной де.ятел.ьности. В своё ча.с 

П.Ф. Ле.сг.афто.м по.дмечено бы.ло ра.зв.ит.ие в этот пе.риод от.влеч.ён.но.го 

мы.шлен.ия, вы.хо.ды в свет ум.ст.ве.нн.ых об.ра.зо.в, ра.зв.ит.ие способ.но.ст.и 

во.сп.ри.ни.мать и пред.ст.ав.лять се.бя, что на юного че.ло.ве.ка де.йствует из.вне и 

что во.круг не.го случ.аетс.я [9]. Мы мо.же.м по.ни.мать это ка.к ра.зв.ит.ие 

способ.но.стей к аб.ст.ра.ги.ро.ва.ни.ю, ра.зв.ит.ие фа.нт.аз.ии, гл.ав.но.й ча.ст.и лю.бо.го 

твор.че.ст.ва, в то.м чи.сле и в спорти.вной сфере. В да.нн.ый пе.риод 

ск.ла.ды.ва.ют.ся ос.но.вн.ые че.рт.ы ли.чности, фо.рм.ируетс.я нату.ра, ра.ст.ёт 

са.мооцен.ка, из.ме.ня.ют.ся ха.ра.ктер и глуб.ин.а моти.во.в де.йств.ий.     

Ка.к уже бы.ло от.ме.че.но на.ми ра.нее, коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и 

че.ло.ве.ка уж.ас.но ра.зноо.бр.аз.ны и спец.иф.ич.ны. Бл.агод.ар.я этому ди.на.ми.ка их 

ра.зв.ит.ия в онто.ге.не.зе имеет чу.да.ко.ваты.й дл.я оп.ре.де.ле.нной ра.знов.ид.но.ст.и 

ха.ра.ктер.  

В.И. Ля.х и груп.па отечествен.ны.х учен.ых ра.зг.ля.де.ли по.ка.зате.ли, 

ра.зл.ич.ны.х спец.иа.ль.ны.х и спец.иф.ичес.ки.х коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей 

ре.бят от 7 до 17 лет. По.ми.мо то.го, он.и проа.на.ли.зи.ро.ва.ли изучен.ия 

за.ру.бе.жн.ых учен.ых. В след.ст.ви.и что вы.яс.ни.ли, что од.ни по.ка.зате.ли 
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коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей за пе.риод изучен.ия во.зр.аста.ют на 20-30%, а 

друг.ие – увел.ич.ив.аютс.я бо.лее че.м на 600-1000% [28].  

В ра.зл.ич.ные во.зр.астн.ые пе.риод.ы, во.ин.ское фо.рм.иров.ан.ие 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей проход.ит ра.знов.ре.ме.нно и ра.знон.ап.ра.влено. 

Те.м не ме.нее бо.лее яр.ко вы.ра.же.нн.ые по.ка.зате.ли ра.зл.ич.ны.х 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей идут на проф.ит в пе.риод с 7 до 11 - 12 лет. 

Авто.ры схож.и мнен.ия.ми о то.м, что в на.зв.ан.ные во.зр.астн.ые пе.риод.ы есть 

особен.но бл.агоп.ри.ят.ные пс.их.ичес.ки-инте.ллекту.ал.ьн.ые, ан.атомо-

фи.зиолог.ичес.кие и мото.рн.ые по.сы.лы дл.я бо.лее бл.агоп.ри.ят.но.го ра.зв.ит.ия и 

со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей [9, 27, 28 и др.].   

В не.мо.ло.до.й пе.риод дете.й 4 - 6 лет прео.бл.ад.ает ни.зк.ий уровен.ь 

ра.зв.ит.ия коор.ди.на.ци.и. Дв.иг.ател.ьн.ые умен.ия фо.рм.ируютс.я у ни.х на фо.не 

из.ли.шн.их дв.иг.ател.ьн.ых де.йств.ий [39, с.40].  

В пе.риод.ы 7 - 8 лет коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и ха.ра.ктер.изуютс.я 

ма.лоусто.йч.ивость.ю скоростн.ых по.ка.зате.ле.й и ритм.ич.но.ст.и.  

В во.зр.асте 9 - 11 лет идет увел.ичен.ие в пр.из.на.ка.х то.чности мы.ше.чн.ых 

ус.ил.ий.  

На.чи.на.я со второй по.ло.ви.ны сред.не.го школ.ьного во.зр.аста ра.зн.ые 

коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и, ме.ня.ют.ся ра.зноо.бр.аз.но. На.пр.имер, у 

ма.ль.чи.ко.в 12 - 13 лет из.во.ль пр.ирост аб.со.лютн.ых по.ка.зате.ле.й 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей в ци.кл.ичес.ки.х, ац.ик.ли.че.ск.их, 

ба.лл.исти.че.ск.их ло.ко.мо.ци.ях [39, с.41].  

По.дростк.и 13 - 14 лет ра.зл.ич.аютс.я вы.со.ко.й во.змож.но.ст.ью к 

ов.ла.де.ни.ю слож.ны.х коор.ди.на.цион.ны.х дв.ижен.ий, что го.во.рит о за.ве.ршен.ие 

ст.анов.ле.ни.я фу.нк.цион.ал.ьной се.нсомотор.но.й си.стем.ы и за.ве.ршен.ие 

ра.зв.ит.ия ос.но.вн.ых прес.по.со.блен.ий прои.звол.ьн.ых дв.ижен.ий.  

В пе.риод 14 - 15 лет на.бл.юд.аетс.я сн.ижен.ие простр.ан.ст.ве.нной оцен.ки и 

коор.ди.на.ци.и пе.ре.ме.ще.ни.й.  

В промежуток 16 – 17 лет прои.сход.ит со.ве.ршен.ст.во.ва.ние 

коор.ди.на.цион.ны.х дв.ижен.ий до уров.ня со.ве.ршен.но.летн.их.  
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Спец.иф.ичес.ки-проя.вл.яе.мые коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и 

ра.здел.яютс.я на ра.зноо.бр.аз.ные во.зр.астн.ые пе.риод.ы. Та.к в ча.ст.но.ст.и 

способ.но.ст.ь к ор.ие.нт.иров.ан.ию в ме.сте прео.бл.ад.ает в пе.риод с 13 до 16 лет 

(особен.но у ма.ль.чи.ко.в). А вот способ.но.ст.ь к ра.вновес.ию ра.спол.аг.ает 

по.дход.ящ.им.и пе.риод.ам.и у де.во.че.к до 13, а у ма.ль.чи.ко.в до 14 лет.  В 

во.зр.асте 11 лет де.во.чк.и и 13 лет ма.ль.чи.ки, те.мп.ы по.дъем.а способ.но.ст.и к 

ритму ре.зко за.ме.дл.яютс.я по.чт.и до 17 лет [39, с.45]. 

В пе.риод 11 - 12 лет у де.вчонок идет сп.ад ра.зв.ит.ия способ.но.ст.и к 

пе.ре.ст.роен.ию дв.иг.ател.ьн.ых по.ступ.ко.в. У ма.ль.чи.ко.в же эт.а способ.но.ст.ь 

ме.длен.но улуч.шает.ся на прот.яжен.ии всего времен.и. Способ.но.ст.ь к 

ре.аг.иров.ан.ию в всевоз.мо.жн.ых ус.ло.ви.ях прео.бл.ад.ает к 13 го.да.м у де.во.че.к и 

к 14 го.да.м у ма.ль.чи.ко.в.  

По.ка.зате.ли предел.ьно во.змож.ны.х коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей 

ре.бе.нк.а, уста.на.вл.ив.аютс.я в пе.риод 11 - 12 лет. Этот не.мо.ло.до.й пе.риод 

вы.де.ляет.ся мног.им.и авто.ра.ми ка.к на.иболее бл.агоп.ри.ят.ны.й дл.я учеб.но-

трен.ировоч.но.го процес.са. Та.кже, на.до вы.де.лить, что у ма.ль.чи.ко.в уровен.ь 

ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей с во.зр.асто.м де.лать.ся вы.ше, че.м у 

де.во.че.к [39, с.46].  

Су.ще.ст.ве.нное чи.сло се.нс.ит.ив.ны.х (на.иболее по.дход.ящ.их) пе.риодов 

ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей мо.жно от.не.ст.и к ус.ил.юс.ь от 7 до 

11 - 12 лет. В ра.зноо.бр.аз.ны.х проя.влен.ия.х коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей 

имеютс.я свои спец.иф.ик.и в по.ло.вы.х ра.зл.ич.ия.х ме.жду ма.ль.чи.ка.ми и 

де.во.чк.ам.и   

Необ.хо.ди.мо по.дмет.ит.ь, что на прот.яжен.ии всех пе.риодов ма.ль.чи.ки и 

де.во.чк.и об.ла.да.ют ли.чно вы.ра.же.нн.ым.и особен.но.ст.ям.и в уров.не ра.зв.ит.ия 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей. С во.зр.асто.м и по.д це.леустрем.ле.нн.ым 

вл.ия.нием ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ые ра.зл.ич.ия не.скол.ько умен.ьш.аютс.я [9, 17, 26].  

В учеб.но-трен.ировоч.но.м процес.се словес.ни.к до.лжен зн.ат.ь и 

уч.ит.ыв.ат.ь во.зр.астн.ые особен.но.ст.и дете.й, школ.ьн.иков, за.ко.но.ме.рности 

фо.рм.иров.ан.ия детс.ко.го ор.га.ни.зм.а, бо.лее то.го, об.яз.ан уч.ит.ыв.ат.ь 
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пе.да.го.ги.че.скую и пс.ихолог.ичес.ку.ю пр.игод.но.ст.ь к оп.ре.де.ле.нн.ым за.няти.ям. 

Трен.ируе.мо.ст.ь вы.со.ко.фу.нк.цион.ал.ьн.ых си.стем яв.ляет.ся од.но.й из на.иболее 

зн.ач.им.ых ха.ра.ктер.исти.к ст.анов.ле.ни.я спорти.вн.ых ка.че.ст.в, та.к ка.к бе.з 

хо.ро.ше.й пр.ис.по.са.бл.ив.ае.мо.ст.и ор.га.ни.зм.а к фи.зи.че.ск.им и пс.ихолог.ичес.ки.м 

на.груз.ка.м проб.ле.мати.чно до.ст.ич.ь вы.со.ки.х и ст.аб.ил.ьн.ых ре.зу.льтато.в в 

спорте.  

Ва.жно пр.ипом.ин.ат.ь, что во.зр.астн.ые особен.но.ст.и у дете.й и по.дростков 

от.ли.ча.ют.ся, по.этому пл.ан.иров.ан.ие се.мь.и за.няти.й с учетом ус.воен.ия зн.ан.ий, 

ра.зв.ит.ия умен.ий и умен.ие.м ка.ждого ре.бе.нк.а. На ка.жд.ый во.зр.аст 

су.ще.ст.ву.ют свои фи.зиолог.ичес.кие от.ли.чите.ль.ные че.рт.ы, и уч.ител.ь до.лжен 

уч.ит.ыв.ат.ь да.нн.ые способ.но.ст.и и ре.ко.ме.нд.ац.ии к ни.м пр.и со.ст.ав.ле.ни.и 

прог.ра.мм.ы уроков по фи.зи.че.ской ку.льту.ре.  

Ра.сс.мотр.им по.по.дроб.нее фи.зиолог.ичес.кие особен.но.ст.и дете.й с 10 до 

12 лет:  

 увел.ичен.ие ро.ст.а и ве.са те.ла у ма.ль.чу.га.но.в – пр.ирост дл.ин.ы те.ла; 

 акти.вное ра.зв.ит.ие фу.нк.ци.й дв.иг.ател.ьного ве.ст.ибул.яр.ны.й 

ан.ал.из.атор; 

 улуч.ше.ние коор.ди.на.ци.и дв.ижен.ий; 

 прео.бл.ад.ан.ие во.збуд.ител.ьн.ых процес.со.в и ус.ло.вно ме.длен.но.й 

вы.ра.боткой ди.фферен.ци.ро.ва.нного то.рможен.ия; 

 острот.а мы.ше.чного чу.вств.а, а сооб.ща с не.й и то.чность дв.ижен.ий 

бы.ст.ро ра.зв.ив.аютс.я; 

 вы.со.ка.я способ.но.ст.ь к ов.ла.де.ни.ю труд.ны.ми дв.ижен.ия.ми, 

дв.иг.ател.ьн.ым.и на.вы.ка.ми [9, с.74]. 

 Да.нн.ый жи.знен.ны.й эт.ап ре.бе.нк.а бл.агоп.ри.ятен дл.я пр.именен.ия 

уп.ра.жнен.ий на бы.ст.роту и то.чность дв.ижен.ий, та.к ка.к чуть по.зже, у 

школ.ьн.иков в св.яз.и с бу.рн.ым ра.зв.ит.ие.м и на.ча.ло.м по.ло.во.го со.зрев.ан.ия 

от.ме.чает.ся кр.ат.ко.времен.на.я за.де.рж.ка в ра.зв.ит.ии способ.но.ст.и ов.ла.де.вать 

дв.ижен.ия.ми. На да.нном ру.бе.же де.йствен.но.й яв.ляет.ся то.ль.ко трен.иров.ка,  а 

имен.но: дети в да.нном во.зр.асте фи.зи.че.ск.и и мо.ра.ль.но гото.вы к ус.воен.ию 



34 
 

да.же снос.но слож.ны.х те.хн.ичес.ки.х пр.ие.мо.в. Да.нн.ый пе.риод идет до 

до.ст.ижен.ия ре.бе.нком 14 лет, не.кото.ры.й яв.ляет.ся пе.ре.хо.дн.ым во.зр.асто.м. 

Гете.ро.хром.ны.й ха.ра.ктер имеет га.зо.ди.на.ми.ка ра.зв.ит.ия спорти.вн.ых  

ка.че.ст.в у школ.ьн.иков 10-12 лет, кото.ры.й обус.ла.вл.ив.аетс.я 

об.ще.биолог.ичес.ки.ми обос.но.ва.нностя.ми во.зр.астного ра.зв.ит.ия. Увел.ичен.ие 

фи.зи.че.ской ра.бото.способ.но.ст.и но.сит се.зо.нн.ый ха.ра.ктер. Не.су.ще.ст.ве.нн.ый 

пр.ирост ее ве.ли.чи.ны в во.зр.асте 10-12 лет ме.няет.ся внез.ап.ны.м ск.ач.ко.м в 

во.зр.астн.ых груп.па.х 10-12 лет и 14-16 лет [9, с.75].  

Та.ки.м об.ра.зо.м, особен.но.ст.и фи.зиолог.ичес.ко.го ст.анов.ле.ни.я 

ок.аз.ыв.ают вл.ия.ние и на не.ра.вномер.но.ст.ь ра.зв.ит.ия ра.вн.ых ви.до.в 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей. В та.бл.ице 1.1 обоб.ще.ны да.нное по 

во.зр.астной спец.иф.ике ра.зв.ит.ия ра.зл.ич.ны.х коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей. 

Ка.к по.ди из пред.ст.ав.ле.нн.ых в та.бл.ице да.нн.ых, на во.зр.аст 10-11 лет 

пр.иход.ит.ся ра.зв.ит.ие эт.их ви.до.в коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей ка.к 

уп.ра.влен.ие временем ре.ал.из.ац.ии на слухов.ые и ви.зу.ал.ьн.ые си.гн.ал.ы, 

ор.ие.нт.иров.ка в простр.ан.ст.ве и со.хр.анен.ие ра.вновес.ия. Пр.ичем ум.ст.ве.нное 

ра.зв.ит.ие не.кото.ры.х ви.до.в способ.но.стей от.ли.чает.ся у де.во.че.к и ма.ль.чи.ко.в.  

Та.бл.иц.а 1.1 

Ра.зв.ит.ие ви.до.в коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей в за.ви.си.мо.ст.и  
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да.нн.ыхк 

Уп.ра.влен.ие 

временем 

ре.ал.из.ац.ии на 

слухов.ые и 

зр.ител.ьн.ые  

си.гн.алы 

    + + + + + +  +       

Умен.ие 

бл.юсти ритм 
  +  + + + +  +         

Умен.ие 

ор.ие.нт.иров.ат.

ьс.я в 

простр.ан.ст.ве 

          + + + + + +  + 

Умен.ие 

со.хр.ан.ят.ь 

изоста.зи.яе 

      +  + +  +       

 

Та.к, у ма.ль.чи.ко.в способ.но.ст.ь к со.бл.юден.ию ритм.а еще продол.жает 

фо.рм.иров.ат.ьс.я в де.сяти.летнем во.зр.асте, здес.ь ка.к у бо.ль.ши.нств.а но.рм.ал.ьно 

ра.зв.ив.аю.щи.хс.я де.во.че.к он.а уже сфор.ми.ро.ва.на. Ил.и, на.пр.имер, фо.рм.иров.ка 

умен.ия со.хр.ан.ят.ь ра.вновес.ие у де.во.че.к на.чи.нает.ся ра.нь.ше - в де.вяти.летнем 

во.зр.асте.  

Та.ки.м об.ра.зо.м, проведен.ное ра.сс.ле.до.ва.ние по.звол.яет сдел.ат.ь вы.во.д, 

что ра.зл.ич.ные по.ка.зате.ли коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей вл.адеют 

оп.ре.де.ле.нной во.зр.астной ди.на.ми.ко.й ра.зв.ит.ия.  

   

1.4 Использование нестандартного оборудования как средства 

становления координационных способностей 

 

Не.ст.ан.да.рт.ное оборудов.ан.ие (ин.ве.нт.ар.ь) – это оборудов.ан.ие, 

сдел.ан.ное ли.чн.ым.и ру.ка.ми из сп.ис.ан.но.го ин.ве.нт.ар.я и по.друч.ны.х сред.ст.в, а 

та.кже жгуч.ий спорти.вн.ый ин.ве.нт.ар.ь и трен.ажер.ы, кото.рые ра.нее не 

пр.имен.ял.ис.ь на урок.ах фи.зи.че.ской ку.льту.ры в учеб.но.м процес.се по.дростков 

(коор.ди.на.цион.ные до.ро.жк.и, ба.ла.нс.ировоч.ные по.ду.шк.и, фитбол.ы с ру.чк.ам.и, 

бо.ди.ба.ры и др.) [7, с.33]. 
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Ос.но.вн.ая за.да.ча пр.именен.ия не.ст.ан.да.рт.но.го ин.ве.нт.ар.я - пр.ио.бщен.ие 

к здоровому об.ра.зу жи.зн.и чрез ор.га.ни.за.ци.и пред.метно-ра.зв.ив.аю.ще.й сред.ы в 

школе, а та.кже по.вы.ше.ние прои.звод.ител.ьности у дете.й инте.ре.са к 

фи.зкул.ьтур.ны.м за.няти.ям и фи.зи.че.ской ку.льту.ре в по.ло.ст.ь, фо.рм.иров.ан.ие 

потреб.но.ст.и к са.мо.стояте.ль.ны.м за.няти.ям.  

Ос.но.вн.ые за.да.чи ис.по.ль.зо.ва.ни.я не.ст.ан.да.рт.но.го ин.ве.нт.ар.я:  

 вы.зв.ат.ь инте.ре.с дете.й к ра.зл.ич.ны.м ви.да.м дв.иг.ател.ьной ра.боты, 

же.ла.ние за.ни.мать.ся спорто.м;  

 увел.ич.ит.ь дв.иг.ател.ьную акти.вность ре.бят;  

  по.дн.ят.ь эмоц.ио.на.ль.ны.й на.ст.ро.й на за.няти.ях и вне за.няти.й [13, с.37].  

Ис.по.ль.зо.ва.ние спецеф.ичес.ко.го оборудов.ан.ия и по.со.би.й, способ.ст.вует 

ко.мп.ле.кс.но.му фи.зи.че.скому во.сп.ит.ан.ию и за.креп.ле.ни.ю до.ст.ижен.ий 

ко.ррек.цион.но-во.сп.ит.ател.ьной ра.боты. У ре.бят ра.зв.ив.аетс.я зр.ител.ьное 

во.сп.ри.ят.ие, простр.ан.ст.ве.нн.ая ор.ие.нт.иров.ка, коор.ди.на.ци.я пе.ре.ме.ще.ни.й, 

ме.лк.ая мото.ри.ка и му.скул.атур.а. Акти.ви.зи.ру.ют.ся зр.ител.ьн.ые фу.нк.ци.и.  

Ра.сс.мотр.им на.стоя.щие пр.имер.ы, кото.рые ис.по.ль.зу.ют.ся 

пр.акти.ку.ющ.им.и уч.ител.ям.и на свои.х за.няти.ях. 

1. Лы.жи из пл.асти.ко.вы.х буты.лок 

Оп.ис.ан.ие: буты.лк.и прорез.ан.ы та.к, чтоб.ы вход.ил.а стоп.ы, кр.ая 

об.клее.ны цвет.но.й изоленто.й.   

Це.ль ис.по.ль.зо.ва.ни.я: ра.зв.ив.ает коор.ди.на.ци.ю пе.ре.ме.ще.ни.й, 

фи.зи.че.ск.ие ка.че.ст.ва. В иг.ра.х-эста.фета.х, на.пр.имер «По го.рной лы.жной 

тропе».  

2. Стой.ки (боул.ин.г) 

Оп.ис.ан.ие: бросов.ый мате.ри.ал из 5 литров.ых буты.ло.к  

Це.ль пр.именен.ия: бе.г, хо.дь.ба змей.ко.й, ор.ие.нт.ир.ы дл.я иг.р и эста.фет, 

ор.ие.нт.иров.ки в простр.ан.ст.ве.  

3. То.ннел.и   

Оп.ис.ан.ие: на се.га.рс.ы на.бита тк.ан.ь, другой ко.не.ц – свобод.ный 
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Це.ль пр.именен.ия: ра.зв.ив.ает коор.ди.на.ци.ю дв.ижен.ий, ло.вкость, 

смелость, умен.ие ла.зать на четверен.ьк.ах, оп.ир.ая.сь на ла.до.ни и ко.ле.ни в 

за.кр.ытом простр.ан.ст.ве ор.ие.нт.иров.ат.ьс.я в не.м.  

4. Стой.ки с пе.ре.кл.ад.иной   

Оп.ис.ан.ие: 5-литров.ые буты.ли с от.ве.рсти.ям.и  

Це.ль ис.по.ль.зо.ва.ни.я: ра.зв.ив.ают ги.бкость, коор.ди.на.ци.ю, уп.ра.жн.яют в 

по.длез.ан.ии, пе.ре.ле.за.ни.и, хо.дь.бе, пр.ыж.ка.х, ор.ие.нт.иров.ке в ме.сте.  

5. Га.нтел.и   

Оп.ис.ан.ие: пл.астм.ас.со.вые буты.ло.чк.и, ук.ра.ше.нн.ые уз.ко.й цвет ле.нтой, 

на.по.лнен.ные пе.ском по 150-200гр.   

Це.ль ис.по.ль.зо.ва.ни.я: ра.зв.ит.ие ОВ.Д, фи.зи.че.ск.их свой.ст.в: си.лы, 

ло.вкости, ра.зв.ив.ает коор.ди.на.ци.ю дв.ижен.ий.  

6. Су.лт.ан.чи.ки 

Оп.ис.ан.ие: со.зд.ан.ы из ме.шков по.д му.со.р ра.зн.ых цветов.  

Це.ль ис.по.ль.зо.ва.ни.я: ОРУ, ритм.ик.а.  

7. Ра.зноц.ветн.ые плос.ко.ст.ные круг.и   

Оп.ис.ан.ие: гр.ам.пл.асти.нк.и, кр.ыш.ки из по.д ве.де.ро.к дл.я ма.йо.не.за и из 

ли.но.лиум.а.  

 Це.ль пр.именен.ия: ра.зв.ит.ие ОВ.Д: пр.ыж.ки, мета.ние. 

8. Ка.нат и до.ро.жк.а   

Оп.ис.ан.ие: из кр.ышек от пл.астм.ас.со.вы.х буты.ло.к.   

Це.ль ис.по.ль.зо.ва.ни.я: дл.я хо.дь.бы пр.ямо, бо.ко.м, сберег.ая ра.вновес.ие, 

ос.ан.ку; дл.я пе.ре.пр.ыг.ив.ан.ия пр.ямо, бо.ко.м, сп.ра.ва – на.ле.во; дл.я по.длез.ан.ия, 

в по.дв.иж.ны.х иг.ра.х.  

9. Хо.ду.ли   

Оп.ис.ан.ие: ве.де.рк.и из по.д ма.йо.не.за с ле.нтой дл.я удер.жа.ни.я.  

Це.ль пр.именен.ия: дл.я хо.дь.бы - со.хр.ан.яя ра.вновес.ие, ос.ан.ку, ра.зв.ив.ает 

ло.вкость.  

10. «Би.ль.бо.ки»   



38 
 

Оп.ис.ан.ие: ве.рх.ня.я ча.ст.ны.й 1,5 литровой пл.астм.ас.со.во.й буты.лк.и с 

ле.нтой и кр.ыш.ка.ми.   

Це.ль пр.именен.ия: дл.я ра.зв.ит.ия коор.ди.на.ци.и дв.ижен.ия  

11. «Ба.ла.нс.ир»   

Це.ль: со.ве.ршен.ст.во.вать изоста.зи.я и коор.ди.на.ци.ю дв.ижен.ий, 

ук.ре.пл.ят.ь мы.шц.ы та.зо.бе.дрен.но.го су.ст.ав.а и го.ле.но.стоп.но.й ча.ст.и но.ги, 

ра.зв.ив.ат.ь дв.иг.ател.ьную и чу.вств.ител.ьную акти.вность.  

12. Ду.ги  

Оп.ис.ан.ие: из.гото.влен.ы из ки.ндеров, проволок.   

Це.ль ис.по.ль.зо.ва.ние ин.фо.рм.ац.ии: дл.я пропол.за.ние, и пе.ре.ша.ги.ва.ние.  

Та.кже не.ст.ан.да.рт.ны.м ин.ве.нт.арем мо.жно сч.ит.ат.ь спорти.вн.ые 

ст.ро.ител.ьн.ый ин.ве.нт.ар.ь, кото.ры.й ис.по.ль.зует.ся не по пр.ямому на.зн.ачен.ию.  

В по.след.нее врем.я во.зн.ик.ло зн.ач.ител.ьное ко.ли.че.ст.во ис.следов.ан.ий, 

на.пр.ав.ле.нн.ых на внед.ре.ни.ю в пр.акти.ку за.няти.й фи.зи.че.ской ку.льту.ры этого 

оборудов.ан.ия, кото.рое ра.нее не пр.имен.ял.ис.ь на урок.ах. К да.нной груп.пы 

мо.жно от.не.ст.и степ-пл.ат.фо.рм.ы, фитбол.ы с ру.чк.ам.и, коор.ди.на.цион.ные 

троп.ин.ки, ба.ла.нс.ировоч.ные по.ду.шк.и и др. – то есть, что ус.пе.шно 

ис.по.ль.зует.ся на трен.иров.ка.х в фитнес-це.нт.ра.х, но не ра.сс.матр.ив.алос.ь 

дото.ль ка.к школ.ьное оборудов.ан.ие. Пр.именен.ие да.нного не.ст.ан.да.рт.но.го 

оборудов.ан.ия на урок.ах фи.зкул.ьтур.ы в ис.хо.дной школе ви.дитс.я 

це.ле.сооб.ра.зн.ым, хотя бы пото.му, что зн.ач.ител.ьно увел.ич.ив.ает моти.ва.ци.ю 

обуч.аю.щи.хс.я к за.няти.ям, по.звол.яет их по.чу.вствов.ат.ь бо.лее 

со.ве.ршен.но.летн.им.и, вы.зы.вает инте.ре.с. 

Та.к, на.пр.имер, коор.ди.на.цион.на.я до.ро.жк.а пред.на.зн.ачен.а дл.я 

трен.ировок, на.це.ле.нн.ых на по.вы.ше.ние коор.ди.на.ци.и, ба.ла.нс.а, ритм.а, 

ус.ко.ре.ни.й, а та.кже сн.ят.ия ре.зу.льтата мо.ното.нности трен.ировоч.но.го 

процес.са. Ко.нструк.ци.я до.ро.жк.и вк.лю.чает су.ро.вые пе.ре.кл.ад.ин.ы, 

соед.инен.ные проч.ны.ми не.йлонов.ым.и ре.мн.ям.и. Бо.ль.шое на.мо.лот ячее.к 

по.звол.яет многок.ратно по.втор.ят.ь од.но дв.ижен.ие, а от.четл.ив.ые очерта.ни.я 

гр.ан.иц до.ро.жк.и, пред.ст.ав.ле.нн.ые пе.ре.кл.ад.ин.ам.и и ре.мн.ям.и, до.во.дят до 
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со.ве.ршен.ст.ва ви.зу.ал.ьн.ый ко.нт.ро.ль и то.чность ка.ждого от.де.ль.но вз.ятого 

пе.ре.ме.ще.ни.я [14, с.98]. 

В свое.м ис.следов.ан.ии Бреж.не.в А.Н. ср.ав.ни.ва.л эф.фе.кт.ив.но.ст.ь 

тр.ад.иц.ио.нного коор.ди.на.цион.но.го процедур.ы в Ай.ки.до и уп.ра.жнен.ия на 

спец.иа.ль.но.м ин.ве.нт.аре - коор.ди.на.цион.на.я до.ро.жк.а.   

Ис.следов.ан.ие ве.ло.сь в те.че.ни.и 6 ме.ся.це.в на ба.зе спорти.вного клуб.а 

«Во.лн.а», в ме.га.по.ли.се Са.нкт-Пете.рбур.г. В эк.спер.именте пр.ин.ял.и уч.астие 

дети кате.го.ри.и на.ча.ль.но.го эт.ап.а обучен.ия ай.ки.до, во.зр.асто.м 10-15 лет. В 

ко.нт.ро.ль.но.й груп.пе, в ка.че.ст.ве сред.ст.ва дл.я ст.анов.ле.ни.я КС, продол.жа.ло 

ис.по.ль.зо.вать.ся то.ль.ко уп.ра.жнен.ие «Ун.со.ку». В эк.спер.имента.ль.но.й груп.пе 

бы.ли пр.ин.ят.ы на вооружен.ие дв.а уп.ра.жнен.ия на коор.ди.на.цион.но.й до.ро.жке. 

По исте.че.ни.ю ше.ст.и ме.ся.це.в бы.ло проведено от.ла.дк.а, по ре.зу.льтата.м 

кото.ро.го бы.ло вы.яв.ле.но, что пр.и ис.по.ль.зо.ва.ни.и в учеб.нотрен.ировоч.но.м 

процес.се коор.ди.на.цион.но.й троп.ин.ки, сред.не ар.иф.мети.че.ск.ие по.ка.зате.ли 

те.ст.а спортс.ме.но.в эк.спер.имента.ль.но.й кате.го.ри.и во.зрос.ли [7, с.37]. Ис.хо.дя 

из этого, мо.жно сдел.ат.ь вы.во.д что, коор.ди.на.цион.на.я бо.ро.зд.ка по.ка.зы.вает 

вы.со.ку.ю эф.фе.кт.ив.но.ст.ь ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей у ре.бят. 

Еще од.ни.м но.вы.м спец.иа.ль.ны.м сред.ст.во.м яв.лять.ся коор.ди.на.цион.на.я 

(ба.ла.нс.ировоч.на.я)  по.ду.шк.а дв.иг.ател.я. Бу.баев.а Е.Е. в свое.й ра.боте 

ис.по.ль.зо.ва.ла по.ду.шку дл.я ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей у 

мо.ло.ды.х фи.гу.ри.стов-од.иноч.ни.ко.в. Он.а со.ст.ав.ил.а мето.ди.ку фо.рм.иров.ан.ия 

спец.иф.ичес.ки.х дл.я мо.ло.ды.х фи.гу.ри.стов коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей. В 

ос.но.ву мето.ди.ки ле.гл.и ан.са.мб.ли уп.ра.жнен.ий на фо.рм.иров.ан.ие и дл.я 

трен.иров.ки: 

1) слож.но-коор.ди.на.цион.ны.х ло.ко.мо.ци.й (6 процедур); 

2) ве.ст.ибул.яр.ны.х фу.нк.ци.й (9 уп.ра.жнен.ий); 

3) усто.йч.ивости ве.ст.ибул.яр.ны.х ре.ак.ци.й (4 процедур.ы); 

4) бы.ст.роты в де.йств.ия.х (6 уп.ра.жнен.ий); 

5) ра.вновес.ия [8, с.130]. 
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Уп.ра.жнен.ия, способ.ст.ву.ющ.ие об.ра.зо.ва.ни.ю ра.вновес.ия, вы.по.лн.ял.ис.ь 

на ба.ла.нс.ировоч.но.й по.ду.шке. Дл.я фо.рм.иров.ан.ия способ.но.ст.и к 

ст.ат.ичес.ко.му ба.ла.нсу ис.по.ль.зо.ва.ли.сь следую.щие уп.ра.жнен.ия и 

мето.ди.че.ск.ие пр.ие.мы: уп.ра.жнен.ия на ме.сте с ис.по.ль.зо.ва.нием неусто.йч.ивой 

опор.ы - ба.ла.нс.ировоч.но.й по.ду.шк.и с умен.ьшен.ие.м площ.ад.и опор.ы (на од.но.й 

но.ге и т.д.) и на.ко.плен.ие вы.соты опор.ы (две ба.ла.нс.ировоч.ные по.ду.шк.и и 

т.д.) в со.чета.ни.и с ра.зноо.бр.аз.ны.ми пе.ре.ме.ще.ни.ям.и ру.к и ту.ло.ви.ща. 

По окон.ча.ни.ю пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента бы.ло вы.яв.ле.но что, в 

по.ло.ст.ь по.лу.че.нн.ые ре.зу.льтаты по.дт.ве.рж.да.ют, что ра.зр.абот.ан.на.я и 

ап.ро.би.ро.ва.нн.ая мето.ди.ка фи.зи.че.ской по.дготов.ки фи.гу.ри.стов, вк.лю.ча.ющ.ая 

процедур.ы слож.но-коор.ди.на.цион.ны.х дв.ижен.ий, ве.ст.ибул.яр.ны.х фу.нк.ци.й, 

усто.йч.ивости ве.ст.ибул.яр.ны.х ре.ак.ци.й, бы.ст.роты в по.ступ.ка.х; по.дв.иж.ны.х 

иг.р и эста.фет дл.я ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей; ис.по.ль.зо.ва.ние 

трен.ажер.ны.х пр.иборов «пе.ре.но.сн.ая ло.нж.а» и «ба.ла.нс.ировоч.на.я по.ду.шк.а», 

по.дт.ве.рд.ил.а свою вы.со.ко.эф.фе.кт.ив.но.ст.ь дл.я ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей фи.гу.ри.стов на.ча.ль.но.й по.дготов.ки по со.по.ст.ав.ле.ни.ю с 

тр.адицио.нн.ым.и сред.ст.ва.ми [8, с.135]. 

Зн.ач.ител.ьн.ый инте.ре.с пред.ст.ав.ля.ют из.ыс.ка.ни.я по ис.по.ль.зо.ва.ни.ю на 

за.няти.ях фитболов. По да.нн.ым ис.следов.ан.ий авто.ро.в: Т.А. Ев.до.ки.мо.во.й, 

Е.Ю. Клуб.ко.во.й, М.Д. Ди.ду.р, (2000); А.А. Пота.пчук и М.Д. Ди.ду.р, (2001);ГГ. 

Лу.ки.но.й, (2003, 2004); И.В. Ти.хо.ми.ро.во.й, (2004); В.В. Клоковой, (2004); ТВ. 

Ле.вчен.ко.во.й, (2005) и др., по.ст.иг.ав.ши.х вл.ия.ние за.няти.й на фитбол.ах на 

ор.га.ни.зм за.ни.ма.ющ.их.ся, вы.яв.ле.но, что он.и во.здей.ст.ву.ют не 

ис.кл.юч.ител.ьно на опор.но.дв.иг.ател.ьн.ый ап.па.рат, внут.ре.нн.ие ор.га.ны, но и 

способ.ст.ву.ют ра.зв.ит.ию коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, а 

то.же.од.но.времен.но вл.ия.ют на пс.ихоэ.мо.цион.ал.ьное со.стоя.ние 

за.ни.ма.ющ.их.ся [13, с.39]. 

Учен.ым.и уста.но.влено, что фитбол особ.ли.во га.рмон.ич.но ра.сп.ре.де.ляет 

ин.фо.рм.ац.ию, по.ступ.аю.щу.ю ко всем ан.ал.из.атор.ам. Со.вместн.ая от.ра.ботк.а 

дв.иг.ател.ьного, ве.ст.ибул.яр.но.го, зр.ител.ьного и ко.жного ан.ал.из.аторов, 
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кото.рые ср.аб.ат.ыв.ают пр.и вы.по.лнен.ии уп.ра.жнен.ий с фитболом в 

геомет.ри.че.ской прог.ре.сс.ии, что ус.ил.ив.ает об.стояте.ль.ны.й эф.фе.кт за.няти.й 

[10, с.54]. 

Ис.по.ль.зу.я фитбол на урок.ах фи.зкул.ьтур.ы, акту.ал.ьно зн.ат.ь, что, мя.ч 

за.ст.ав.ляет ра.ботать па.сс.ив.ные мы.шц.ы, дает ша.нс за.де.йствов.ат.ь в 

вы.по.лнен.ии уп.ра.жнен.ий глубок.ие мы.ше.чн.ые груп.пы, не ок.аз.ыв.ая пр.и 

да.нном чрез.ме.рной на.груз.ки на по.звоноч.ни.к. 

 Ан.ал.из спец.иа.ль.но.й лите.рату.ры об.на.ру.жи.л пр.именен.ие фи.зи.че.ск.их 

уп.ра.жнен.ий на фитбол.ах и дл.я це.ле.на.пр.ав.ле.нного ра.зв.ит.ия 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей.  

Та.ки.м об.ра.зо.м, ан.ал.из.ируя пред.ст.ав.ле.нн.ые прев.ыше ра.боты, мо.жно 

ск.аз.ат.ь, что уп.ра.жнен.ия на не.ст.ан.да.рт.но.м оборудов.ан.ии имеют все ша.нс.ы 

яв.лять.ся эф.фе.кт.ив.ны.ми сред.ст.ва ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей. 

Но.вое спорти.вное ос.на.ще.ние – это всег.да до.по.лн.ител.ьн.ый ст.имул 

акти.ви.за.ци.и фи.зкул.ьтур.но-оз.до.ро.вите.ль.но.й ра.боты. По.этому оно от.ро.дя.сь 

не бы.вает ли.шн.им.  Следует от.ветить на во.прос «Дл.я че.го угод.но 

не.ст.ан.да.рт.ное оборудов.ан.ие, ко.гд.а есть на.стоя.щи.й спорти.вн.ый 

ин.ст.ру.ме.нт.ы в ма.га.зи.на.х?» А необ.хо.ди.м он дл.я твор.че.ст.ва, ра.зв.ит.ия 

дв.иг.ател.ьной фа.нт.аз.ии ре.бе.нк.а, ис.ку.сств.а на.йт.и ор.иг.ин.ал.ьн.ые ре.ше.ни.я.  

Дети лю.бят иг.ру.шк.и-са.мо.де.лк.и. Ва.жно, ра.ди он.и ви.де.ли: пред.меты 

со.зд.аютс.я свои.ми ру.ка.ми лю.де.й. Бо.ль.шу.ю ам.плуа иг.ра.ют по.де.лк.и, 

спорти.вн.ые по.со.би.я, сдел.ан.ные дл.я ре.бе.нк.а и со.вместн.ый с ни.м.   

Особен.но ва.жной изоб.ретате.ль.но.ст.ь, кото.ра.я по.мо.гает уч.ител.ю в 

просты.х ус.ло.ви.ях см.асте.рить ра.зл.ич.ные инте.ре.сн.ые пред.меты ра.зв.ив.аю.ще.й 

сред.ы, ко.ие обог.ащ.ают за.па.с дв.ижен.ий ре.бе.нк.а.   

Ра.зв.ит.ие фи.зи.че.ск.их свой.ст.в и дв.иг.ател.ьн.ых на.вы.ко.в – слож.ны.й 

процес.с. Бо.ль.шое ра.зноо.бр.аз.ие пе.ре.ме.ще.ни.й и их ва.ри.анто.в с 

не.ст.ан.да.рт.ны.м оборудов.ан.ие.м со.зд.ает ус.ло.ви.я дл.я ра.зв.ит.ия и улуч.ше.ни.я 

эт.их ка.че.ст.в. Ва.жн.ым ре.зу.льтато.м уп.ра.жнен.ий с не.ст.ан.да.рт.ны.м 
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оборудов.ан.ие.м сч.ит.аетс.я та.кже во.сп.ит.ан.ие у ре.бе.нк.а ха.ра.ктер.а, здоровой 

пс.их.ик.и.  

Си.ль.ны.й и юр.ки.й ре.бе.но.к, кото.ро.му ле.гко ус.ва.ив.ат.ь но.вые дв.ижен.ия, 

не со.мнев.аетс.я в се.бе. Он не па.сует пе.ре.д труд.но.ст.ям.и, всег.да гото.в их 

одолев.ат.ь. И ещ.ё од.на сторон.а свое.времен.но.го удов.летворен.ия потреб.но.ст.и 

ре.бе.нк.а в пе.ре.ме.ще.ни.и – эстети.ка. Здоровое те.ло, уверен.на.я коор.ди.на.ци.я 

по.звол.яет ему в по.следую.ще.м за.нять.ся ра.зл.ич.ны.ми ви.да.ми спорта.  

Хо.ро.ша.я по.хо.дк.а, кв.ал.иф.иц.иров.ан.но.ст.ь кр.ас.иво стоять, си.деть 

яв.ля.ют.ся дл.я ра.зв.ит.ия ор.га.ни.зм.а об.ыч.ны.ми. По.яв.ляет.ся чу.вство 

на.сл.аж.де.ни.я со.бствен.ны.м те.ло.м, чу.вство кр.асот.ы. Та.ки.м об.ра.зо.м 

не.ст.ан.да.рт.ное уста.но.вк.а мо.жет за.нять су.ще.ст.ве.нное ме.сто в си.стеме 

во.сп.ит.ан.ия по.дростков.  

Ор.иг.ин.ал.ьность оборудов.ан.ия, ун.ик.ал.ьность, не.по.втор.имость – это 

не.со.мнен.ное до.стои.нство, от.ли.ча.ющее от ст.ан.да.рт.ны.х ма.ссов.ых об.ра.зцов. 

А пр.и де.фи.ците мате.ри.ал.ьного обес.пе.че.ни.я спорти.вн.ым ин.ве.нт.арем и 

оборудов.ан.ие.м, а вдоб.авок дл.я по.вы.ше.ни.я инте.ре.са к пред.мету бо.ль.шое 

зн.ачен.ие пр.ио.брет.ают ис.ку.сств.а и на.вы.ки уч.ител.я фи.зи.че.ской ку.льту.ры 

мо.де.рн.из.иров.ат.ь ст.ар.ый ин.ст.ру.ме.нт.ы и пр.ис.по.са.бл.ив.ат.ь его к 

ис.по.ль.зо.ва.ни.ю в но.во.м ка.че.ст.ве.  

  

 

 

Выводы по первой главе 

Та.ки.м об.ра.зо.м, по.д ед.ин.ым.и коор.ди.на.цион.ны.ми способ.но.ст.ям.и 

имеетс.я в ви.ду во.змож.но.ст.и че.ло.ве.ка, ха.ра.ктер.изую.щие его гото.вность к 

по.дход.ящему уп.ра.влен.ию всевоз.мо.жн.ым.и по прои.схож.де.ни.ю и см.ыс.лу 

дв.иг.ател.ьн.ым.и по.ступ.ка.ми. Коор.ди.на.ци.ю дв.ижен.ий че.ло.ве.ка мо.жно 

ра.сс.матр.ив.ат.ь ка.к со.во.ку.пность трем.я ви.до.в коор.ди.на.ци.й: не.рв.но.й, 

мы.ше.чной и дв.иг.ател.ьной.  



43 
 

Су.ще.ст.вует су.ще.ст.ве.нное ко.ли.че.ст.во ра.зноо.бр.аз.ны.х мето.до.в и 

сред.ст.в дл.я ра.зв.ит.ия коор.ди.на.ци.и, эт.и ка.к: прои.звол.ьное прео.до.ле.ние 

просты.х преп.ят.ст.ви.й; пе.ре.дв.ижен.ие с ре.зко из.ме.ня.ющ.им.ся на.пр.ав.ле.нием и 

оста.но.вк.ам.и в уста.но.влен.но.й по.зе; хо.дь.ба по ги.мн.асти.че.ской ск.амей.ке, 

ни.зкому ги.мн.асти.че.скому брев.ну с ме.ня.ющ.им.ся те.мпом и прот.яжен.но.ст.ьюй 

ша.га, по.во.рота.ми и пр.исед.ан.ия.ми; во.сп.ро.из.ве.де.ние за.да.нной иг.ро.во.й по.зы; 

иг.ры на пе.ре.кл.ючен.ие то.ка вн.им.ан.ия, на ра.сс.ла.блен.ие мы.шц 

ру.к, но.г, ту.ло.ви.ща (в по.ло.же.ни.ях стоя и по.ле.жи.ва.я, си.дя); жо.нг.ли.ро.ва.ние 

ма.лы.ми пред.мета.ми; прео.до.ле.ние по.ло.с прег.ра.д, вк.лю.ча.ющ.их в 

се.бя ви.сы, упор.ы, простые пр.ыж.ки, пе.ре.ле.за.ние по.сред.ст.во.м го.рку мато.в; 

ко.мп.ле.кс.ы уп.ра.жнен.ий на коор.ди.на.ци.ю с ас.им.метр.ичес.ки.ми и 

мето.ди.чн.ым.и дв.ижен.ия.ми ру.ка.ми и но.га.ми; ра.вновес.ие ти.па 

«ла.сточ.ка» на ши.ро.ко.й опоре с фи.кс.ац.ие.й ба.ла.нс.а; уп.ра.жнен.ия  

на пе.ре.кл.ючен.ие вн.им.ан.ия и ко.нт.ро.ля с од.ни.х звен.ье.в те.ла на 

ин.ые; уп.ра.жнен.ия на ра.сс.ла.блен.ие от.де.ль.ны.х мы.ше.чн.ых груп.п; 

пе.ре.дв.ижен.ие ша.жком, бе.го.м, пр.ыж.ка.ми в ра.зн.ых на.пр.ав.ле.ни.ях по 

на.ме.че.нн.ым ор.ие.нт.ир.ам и си.гн.алу. 

Кa.к ли.шь уп.рa.жнен.ия дл.я рa.зв.ит.ия коор.ди.нa.цион.ны.х cпоcоб.но.cтей не 

cт.aнут вы.по.лн.ят.ьс.я aвто.мaти.че.cк.и - он.и ст.анут эф.фе.кт.ив.ны. По.сле че.го 

до.ве.де.нное до нa.вы.кa и вы.по.лн.яе.мое кa.жд.ый рa.з в 1 и те.х же по.cтоя.нн.ых 

уc.ло.ви.ях дв.иг.aтел.ьное де.йcтв.ие те.ря.ют cвою це.нноcть, но cт.имул.ируют 

дa.ль.не.йшее рa.зв.ит.ие коор.ди.нa.цион.ны.х cпоcоб.но.cтей.  

В всевоз.мо.жн.ые во.зр.астн.ые пе.риод.ы, фо.рм.иров.ан.ие 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей проход.ит ра.знов.ре.ме.нно и ра.знон.ап.ра.влено. 

Те.м не  ме.нее всего на.иболее яр.ко вы.ра.же.нн.ые по.ка.зате.ли ра.зл.ич.ны.х 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей идут на вы.иг.ры.ш в пе.риод с 7 до 11 - 12 лет. 

На во.зр.аст 10-11 лет пр.иход.ит.ся ра.зв.ит.ие та.ки.х ви.до.в коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей ка.к ре.гу.ли.ро.ва.ние временем ре.ал.из.ац.ии на слухов.ые и 

зр.ител.ьн.ые си.гн.ал.ы, ор.ие.нт.иров.ка в ме.сте и со.хр.анен.ие ра.вновес.ия. Пр.ичем 
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ди.на.ми.ка ра.зв.ит.ия не.кото.ры.х ви.до.в способ.но.стей вы.де.ляет.ся у де.во.че.к и 

ма.ль.чи.ко.в.  

Бо.ль.шу.ю эф.фе.кт.ив.но.ст.ь в ра.зв.ит.ии коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей 

мл.ад.ши.х по.дростков мо.гут пр.инести за.няти.я с не.ст.ан.да.рт.ны.м ин.ве.нт.арем. 

Ан.ал.из из.ыс.ка.ни.й по да.нному во.просу по.ка.за.л эф.фе.кт.ив.но.ст.ь 

ис.по.ль.зо.ва.ни.я в пр.акти.ке во.сп.ит.ателей на урок.ах фи.зкул.ьтур.ы и спорта, ка.к 

оборудов.ан.ия, со.зд.ан.но.го свои.ми ру.ка.ми, та.к и спецеф.ичес.ко.го 

оборудов.ан.ия, пр.имен.яе.мо.го на трен.иров.ка.х в фитнес-це.нт.ра.х – 

ба.ла.нс.ировоч.ны.х по.ду.ше.к, коор.ди.на.цион.ны.х троп.инок, фитбол.ах и др.  

Ис.следов.ан.ия по.дт.ве.рд.ил.и, что не.ст.ан.да.рт.ное оборудов.ан.ие 

це.ле.сооб.ра.зно пр.ин.им.ат.ь на вооружен.ие в це.ля.х ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей школ.ьн.иков. По.ми.мо да.нного, пр.и ис.по.ль.зо.ва.ни.и 

не.ст.ан.да.рт.но.го оборудов.ан.ия на урок.ах фи.зи.че.ской ку.льту.ры, ра.стет 

плот.но.ст.ь урок.а, по.вы.шает.ся ка.че.ст.во обучен.ия, эмоц.ио.на.ль.ны.й 

умон.астрое.ние уч.ащ.их.ся. 

 

 

 

 

Глава 2. Опытно-экспериментальное исследование развития 

координационных способностей у обучающихся 10-11 лет с поддержкой 

нестандартного оборудования 

 

2.1 Методы и организация исследования 

 

Пр.и на.пи.са.ни.и вы.пу.ск.ное от.ве.рстие кв.ал.иф.ик.ац.ио.нной ра.боты 

пр.имен.ял.ис.ь следую.щие мето.ды ис.следов.ан.ия:    

 ду.хо.вн.ый ан.ал.из и обоб.ще.ние лите.рату.рн.ых исто.чн.иков; 

 пе.да.го.ги.че.ское те.ст.иров.ан.ие;   

 пе.да.го.ги.че.ское об.ра.зо.ва.ние эк.спер.имент;  
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 мате.мати.ко-ст.ат.исти.че.ск.ий мето.д.  

 Теорет.ичес.ки.й ан.ал.из и ре.зю.ми.ро.ва.ние лите.рату.рн.ых исто.чн.иков.  

Вы.бо.р лите.рату.рн.ых исто.чн.иков оп.ре.де.ли.лс.я в вз.аи.мо.св.яз.и с 

изучен.ие.м проб.ле.мы коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей школ.ьн.иков 10-11 лет. 

Ан.ал.изу бы.ли по.двер.гнут.ы ра.боты, ос.ве.ща.ющ.ие гл.ав.ные по.няти.я и 

вы.яв.ле.ни.я ст.ру.ктур.ны.х ко.мпоненто.в коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, 

ра.сс.ле.до.ва.ние требов.ан.ий к фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности дете.й, 

ис.следуе.мо.го во.зр.аста. Кроме да.нного ан.ал.из.иров.ал.ас.ь ин.фо.рм.ац.ия, 

на.пр.ав.ле.нн.ая на со.ве.ршен.ст.во.ва.ние и ра.зв.ит.ие коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей у по.дростков.  

Бо.ль.шое вн.им.ан.ие удел.ялос.ь изучен.ию мате.ри.ал.а по ис.по.ль.зо.ва.ни.ю 

спецеф.ичес.ко.го оборудов.ан.ия пр.и за.няти.ях фи.зи.че.ской ку.льту.ро.й в школ.ах 

и во.змож.но.стей его пр.именен.ия в це.ля.х ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей, уч.ащ.их.ся 10-11 лет. 

Пе.да.го.ги.че.ское от.ла.дк.а  

Дл.я оп.ре.де.ле.ни.я уров.ня ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей 

дете.й 10-11 лет, ве.ли.сь ко.нт.ро.ль.ные ис.пыта.ни.я. За ос.но.ву бр.ал.ис.ь те.ст.ы, 

ра.зр.абот.ан.ные В.И. Ля.хо.м [25, 26]. В та.бл.ице 2.1 пред.ст.ав.ле.на яр.лы.к те.стов 

по ви.да.м коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей. 
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Та.бл.иц.а 2.1 

Ха.ра.ктер.исти.ка те.стов.ых процедурй 

Коор.ди.на.цион.на.я 

способ.но.сть 
Те.ст Оборудов.ан.ие Те.хн.ик.а вы.по.лнен.ия Ре.зу.льтат 

Ор.ие.нт.иров.ан.ие 

в ме.стее 

Бе.г к 

пронумеров.ан.ны.м 

на.би.вн.ым мя.чам 

Мя.ч на.би.вной, 3 

кг – 5 шт.; 

мя.ч на.би.вной 4 кг 

– 1 шт.; 

ме.л; 

из.ме.рите.ль.на.я 

ле.нточ.ка; 

се.ку.ндомер 

Учен.ик стоит сп.иной к на.би.вн.ым 3-х ки.ло.гр.ам.мо.вы.м 

мя.ча.м, ра.сположен.ны.м на ра.ссто.ян.ии 3 метр.а от 

по.следов.ател.ь и ме.жду со.бо.й в 1,5 м. Мя.чи пронумеров.ан.ы 

от 1 до 5, ра.сположен.ы прои.звол.ьно. Пе.ре.д уч.ащ.им.ся мя.ч 

4 кг. Уч.ител.ь на.зы.вает но.ме.р мя.ча, учен.ик 

ра.звор.ач.ив.аетс.я и бе.жит к мя.чу с с да.нн.ым но.ме.ро.м, 

ка.сает.ся его, бе.жит об.ратно, ка.сает.ся мя.ча 4 кг. Уч.ител.ь 

именует но.вы.й но.ме.р.  Всего ну.жно за.деть 3 мя.ча.  

Оп.ре.де.ляет.ся 

по времен.и, см. 

та.бл.2.2 

Ма.ят.ни.к-ры.во.к-

це.ль 

Ги.мн.асти.че.ск.ий 

об.ру.ч, дм.80 см. – 

1 шт.; мя.чи дл.я 

брос.ко.в – 6 шт.; 

ск.ак.ал.ка; 

из.ме.рите.ль.на.я 

ле.нт.ыа 

Из ск.ак.ал.ки и об.ру.ча де.лает.ся ма.ят.ни.к, кото.ры.й креп.ит.ся 

на стен.ке. Учен.ик до.ст.аточ.но в 3-х метр.ах от стен.ы. 

Уч.ител.ь по.дн.им.ает ма.ят.ни.к и от.пу.ск.ает его, да.ва.я 

вы.по.лн.имость вы.по.лн.ит.ь дв.ижен.ие в од.ну сторону и 

об.ратно. Ка.к то.ль.ко на.ступ.ает дв.ижен.ие, учен.ик в об.ру.ч 

брос.ает мя.ч. 

Ко.ли.че.ст.во 

оч.ко.в из 5 

по.пыто.к - 

по.па.да.ние в 

кр.ай об.ру.ча - 1 

оч.ко; 

по.па.да.ние в 

се.ре.ди.ну 

об.ру.ча - 2 оч.ка; 

оцен.ки см. 

та.бл.2.2 

Способ.но.ст.ь к 

ба.ла.нсую 

Ба.ла.нс.иров.ан.ие 

на 

ги.мн.асти.че.ской 

ск.амей.ке 

Ск.амей.ка 

ги.мн.асти.че.ск.ая (4 

м х10 см) – 1 шт.; 

мя.ч на.би.вной 2 кг 

– 1 шт.; 

ми.кросекун.до.ме.рр 

Ск.амей.ка уста.на.вл.ив.аетс.я в 1,5 м от ст.арто.во.й ли.ни.и, на 

ее прот.ивополож.но.м ко.нце на.хо.дитс.я мя.ч.  

Учен.ик па.ль.ца.ми ле.во.й ру.ки по.д пр.авой ру.ко.й бе.ретс.я за 

пр.авое ухо, на ла.до.ни пр.авой (вытя.нуто.й) ру.ки мя.ч. По 

ко.ма.нде по.следов.ател.ь бе.жит по ск.амей.ке и ст.ал.ки.вает 

стопой мя.ч, ра.звор.ач.ив.аетс.я и бе.жит наоборот. 

 

Оп.ре.де.ляет.ся 

по времен.и, см. 

та.бл.2.2. За 

па.де.ние и 

ка.ча.ние зе.мл.и 

– 1 шт.ра.фн.ая 

эк.зе.мп.ля.ра 
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Продол.же.ние та.бл.иц.ы 2.1 

Коор.ди.на.цион.на.я 

способ.но.сть 
Те.ст Оборудов.ан.ие Те.хн.ик.а ис.пo.лн.eн.ияя Ре.зу.льтат 

Способ.но.ст.ь к 

ра.вновес.ию 

По.во.роты на 

ги.мн.асти.че.ской 

ск.амей.ке 

Ск.амей.ка 

ги.мн.асти.че.ск.ая – 

1 шт.; 

ми.лл.исекун.до.ме.рр 

Учен.ик стоит на ск.амей.ке. По си.гн.алу в те.че.ние 20 с 

до.лжен не па.да.я устроить ма.кс.им.ал.ьное чи.сло по.во.рото.в 

на ле.во и на.пр.аво 

Оцен.ив.ают 

по.ра 

вы.по.лнен.ия 4 

по.во.рото.в; см. 

та.бл.2.2 

Способ.но.ст.ь к 

пе.ре.кл.ючен.ию 

Бо.рь.ба за мяч. 
Ба.скет.бо.ль.ны.й 

мя.ч – 1 шт. 

Иг.ра.ют две ко.ма.нд.ы по 5 не.ан.де.рт.алец в ка.ждой в те.че.ние 

5 ми.н. Иг.ро.ки од.но.й ко.ма.нд.ы пе.ре.да.ют (брос.ают) мя.ч 

во.зл.юб.ле.нн.ый другу, ст.ре.мя.сь бо.ль.ше удер.жать его в 

свое.й ко.ма.нде. Иг.ро.ки проч.ий ст.ре.мятс.я пе.ре.хв.ат.ит.ь мя.ч 

и, в свою очеред.ь, пе.ре.йт.и в ат.аку. 

Ко.ли.че.ст.во 

вл.аден.ий 

мя.чо.м вс.як.им 

школ.ьн.иком во 

врем.я иг.ры; см. 

та.бл. 2.2 

Бе.г к мя.чам 

Ги.мн.асти.че.ск.ая 

ме.бе.ль – 1 шт.; 

на.би.вн.ые мя.чи 2 

кг. – 3 шт., 

на.би.вной мя.ч – 3 

гк. – 1 шт.; 

се.ку.ндомер; 

из.ме.рите.ль.на.я 

ле.нта 

Учен.ик ну.жно пе.ре.д мя.чо.м 3 кг. Сз.ад.и не.го на ра.ссто.ян.ии 

3 м -ги.мн.асти.че.ск.ая ск.ам.ья с ра.сположен.ны.ми на не.й 

трем.я пронумеров.ан.ны.ми на.би.вн.ым.и мя.ча.ми. Уч.ащемус.я 

по.ле.зно по.следов.ател.ьно вы.по.лн.ит.ь дв.а за.да.ни.я. В 

пе.рвом -  по си.гн.алу уч.ител.я он пе.рвон.ач.ал.ьно ка.сает.ся 

мя.ча ма.ссой 3 кг, зате.м мя.ча № 1, оп.ят.ь мя.ча ма.ссой 3 кг, 

мя.ча № 2 и впос.ле.дств.ии то.го оп.ят.ь мя.ча ма.ссой 3 кг; во 

втором за.да.ни.и учен.ик та.кже сн.ач.ал.а ка.сает.ся мя.ча ма.ссой 

3 кг, зате.м мя.ча № 1, и в тот пу.нкт, ко.гд.а он второй ра.з 

ка.сает.ся мя.ча ма.ссой 3 кг, уч.ител.ь де.мо.нстр.ирует ему на 

кр.ай.ни.й мя.ч с од.но.й из сторон, а учен.ик до.лжен ко.снут.ьс.я 

мя.ча, ле.жа.ще.го с другой сторон.ы, и снов.а ве.рнут.ьс.я к мя.чу 

ма.ссой 3 кг.  

Ра.зность во 

времен.и (с) 

ис.пo.лн.eн.ия 

пе.рвого и 

второго 

за.да.ни.я; см. 

та.бл.2.2 
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В та.бл.ице 2.2 пред.ст.ав.ле.ны но.рм.ат.ив.ы на ос.но.ве из.ыс.ка.ни.й В.И. Ля.ха 

[25,26] 

Та.бл.иц.а 2.2 

Но.рм.ат.ив.ы по те.ст.ам дл.я дете.й 10-12 во.зр.аста 

Оцен.ка 
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о
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о
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От.ли.чно 7,8 8,0 9 9 6,5 7,0 8,0 7,0 12 12 >0,3 >0,3 

Хо.ро.шо 8,6 9,1 7 7 7,5 8,0 7,0 6,0 8 8 >0,02 >0,2 

Удов.летвор.ител.ьно 9,5 10,3 4 4 9,0 9,8 6,8 6,5 7 7 >0,1 >0,1 

До.ст.аточ.но 10,8 11,2 2 2 10,5 11,4 6,0 5,0 6 6 >0 >0 

 

По.ка.зате.ли ко.нт.ро.ль.ны.х те.ст.иров.ан.ий яв.ля.ют.ся то.ль.ко со.ст.ав.но.й 

ча.ст.ью в си.стеме ко.нт.ро.ля за ярусом коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей.  

Дл.я по.лу.че.ни.я до.стовер.ны.х ре.зу.льтато.в ус.ло.ви.я ис.пыта.ни.я бы.ли 

ст.ан.да.рт.из.иров.ан.ы:  

 пр.ие.м но.рм.ат.ивов проход.ил в об.ст.анов.ке урок.а по фи.зи.че.ской 

ку.льту.ре;  

 жи.ли.щн.ые ус.ло.ви.я проведен.ия их бы.ли од.ин.аков.ым.и (врем.я и ме.сто 

проведен.ия, ка.че.ст.ве.нное прои.звод.ст.во спорти.нвента.ря и др.).  

Пе.да.го.ги.че.ск.ий эк.спер.имент  

Од.ни.м из ос.но.вн.ых мето.до.в из.ыс.ка.ни.я в кв.ал.иф.ик.ац.ио.нной ра.боте 

яв.ляет.ся пе.да.го.ги.че.ск.ий эк.спер.имент. Су.щность пе.да.го.ги.че.ского 

эк.спер.имента со.стоя.ла в то.м, что в не.м предус.матр.ив.алос.ь со.зд.ан.ие 

ло.готи.па двух груп.п школ.ьн.иков. Од.на из груп.п бы.ла ко.нт.ро.ль.но.й и 

пром.ыш.ля.ла по тр.ад.иц.ио.нной мето.ди.ке фи.зи.че.ской ку.льту.ры дл.я уч.ащ.их.ся 

4-х кл.ас.со.в.  
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В эк.спер.имента.ль.но.й груп.пе учеб.ные за.няти.я ве.ли.сь с 

ис.по.ль.зо.ва.нием не.ст.ан.да.рт.но.го оборудов.ан.ия с ак.це.нт.иров.ан.ны.м 

во.здей.ст.вием на ра.зв.ит.ие коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей.  

В соот.ветств.ии с по.ст.ав.ле.нн.ым.и за.да.ча.ми, ис.следов.ан.ия 

предус.матр.ив.ало проведен.ие следую.щи.х ви.до.в эк.спер.имента: 

 ко.нстати.ру.ющ.ий фи.зи.че.ск.ий эк.спер.имент: предус.матр.ив.ал изучен.ие 

ис.хо.дн.ых по.ка.зате.ле.й коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей у учен.ик.ах 10-11 лет;  

 фо.рм.ирую.щи.й эк.спер.имент провод.ил.ся с це.ль.ю внед.ре.ни.я 

ра.зр.абот.ан.но.й мето.до.ло.ги.и пр.именен.ия фи.зи.че.ск.их уп.ра.жнен.ий с 

по.мо.щь.ю не.ст.ан.да.рт.но.го оборудов.ан.ия;  

 сход.ст.ве.нн.ый эк.спер.имент вк.лю.ча.л ко.не.чное те.ст.иров.ан.ие 

пр.ио.ритетн.ых коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, а вдоб.авок оп.ре.де.ле.ние 

эф.фе.кт.ив.но.ст.и ра.зр.абот.ан.но.й мето.ди.ки.  

Мате.мати.ко-ст.ат.ичес.ки.й мето.д ис.следов.ан.ия  

Мето.д мате.мати.че.ской ст.ат.исти.ки пр.имен.ял.ся дл.я об.ра.ботк.и 

ци.фрового мате.ри.ал.а, по.лу.че.нного в эф.фе.кте ис.следов.ан.ий. Пр.и этом 

оп.ре.де.ля.ли.сь следую.щие па.ра.метр.ы: М – сред.ня.я ар.иф.мети.че.ск.ая; – 

сред.нее кв.ад.рати.че.ское снос; m – сред.ня.я ош.иб.ка сред.не.й ар.иф.мети.че.ской; t 

– ко.эф.фи.циент до.стовер.но.ст.и; P – эк.спонент до.стовер.но.ст.и пр.и 0,5% уров.ня 

зн.ач.имости.  

Вы.чи.слен.ие сред.не.го ар.иф.мети.че.ского це.нности ре.зу.льтато.в груп.пы, 

за.ни.ма.ющ.их.ся на не.ст.ан.да.рт.но.м оборудов.ан.ии до и по.сле ис.по.ль.зо.ва.ни.я 

но.во.й мето.ди.ки провод.илос.ь по фо.рмуле [33, с.78]:  

М =
∑𝑉

𝑛
 

где ∑ - зн.ак су.мм.иров.ан.ия;  

V – по.лу.че.нн.ые в из.ыс.ка.ни.и зн.ачен.ия (ва.ри.анты);  

n – чи.сло ва.ри.анто.в.   

Вы.чи.слен.ие по.ка.зате.ле.й пр.иход.а по фо.рмуле (мето.ди.ка С. Броу.ди):   

𝑊 =
(𝑉2 − 𝑉1)

(𝑉2 + 𝑉1) × 0,5
× 100 
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где: W – пр.ирост по.ка.зате.ле.й  те.мпов в %;  

V1 – пе.рв.ич.ны.й уровен.ь  

V2 – ко.не.чн.ый уровен.ь.  

 

Ис.следов.ан.ие провод.илос.ь на ба.зе МБОУ СО.Ш №10 г. Кр.ас.но.яр.ск.а в 

фа.за с се.нт.яб.ря 2017 по фе.вр.ал.ь 2018 го.да. В ис.следов.ан.ии пр.ин.ял.и уч.астие 

учен.ик.и 4а и 4б кл.ас.со.в в ко.ли.че.ст.ве 20 че.ло.ве.к, из ни.х 12 ма.ль.чи.ко.в, 8 

де.во.че.к.  В соот.ветств.ии с це.ль.ю из.ыс.ка.ни.я и по.ст.ав.ле.нн.ым.и за.да.ча.ми, 

ис.следов.ан.ие бы.ло ра.зделено на 3 эт.ап.а.  

На пе.рвом ру.бе.же (пе.рв.ая де.ка.да се.нт.яб.ря 2017 го.да) всем 20 

уч.ащ.им.ся бы.ли пред.ло.же.ны пе.да.го.ги.че.ск.ие ко.нт.ро.ль.ные те.ст.иров.ан.ия дл.я 

оп.ре.де.ле.ни.я на.ча.ль.но.го уров.ня коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей. Зате.м 

учен.ик.и бы.ли ра.зделен.ы на две груп.пы: ко.нт.ро.ль.ну.ю (4а) и 

эк.спер.имента.ль.ну.ю (4б) по 10 че.ло.ве.к в всей.  

Второй эт.ап ис.следов.ан.ия предус.матр.ив.ал проведен.ие фо.рм.ирую.ще.го 

эк.спер.имента, в кото.ро.м об.ре.ли уч.астие уч.ащ.ие.ся ко.нт.ро.ль.но.й и 

эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы.  

В эк.спер.имента.ль.но.й груп.пе пл.ан.иров.ан.ия и ор.га.ни.за.ци.я 

фи.зкул.ьтур.ны.х за.няти.й провод.ил.ас.ь с ис.по.ль.зо.ва.нием ра.зр.абот.ан.но.й 

мето.до.ло.ги.и ис.по.ль.зо.ва.ни.я фи.зи.че.ск.их уп.ра.жнен.ий на не.ст.ан.да.рт.но.м 

оборудов.ан.ии. 

В ко.нт.ро.ль.но.й груп.пе за.няти.я ве.ли.сь по об.ыч.но.й прог.ра.мме.  

Трет.ий эт.ап ис.следов.ан.ия вк.лю.ча.л проведен.ия по.втор.но.го ис.пыта.ни.я 

дл.я оп.ре.де.ле.ни.я на.ча.ль.но.го уров.ня коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей и 

проведен.ие ме.ро.пр.ияти.й ср.ав.ните.ль.но.го эк.спер.имента с це.ль.ю вы.яв.ле.ни.я 

ко.не.чн.ых по.ка.зате.ле.й зн.ачен.ия ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей 

школ.ьн.иков 10-12 лет ко.нт.ро.ль.но.й и эк.спер.имента.ль.но.й груп.п, а 

то.же.од.но.времен.но мате.мати.ко-ст.ат.исти.че.скую об.ра.ботку мате.ри.алов 

ис.следов.ан.ия, инте.рп.рети.ро.ва.ние по.лу.че.нн.ых эф.фе.ктов и офор.млен.ие 

вы.пу.ск.но.й кв.ал.иф.ик.ац.ио.нной ра.боты. 
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2.2 Методика развития координационных способностей у 

обучающихся 10-11 лет с поддержкой нестандартного оборудования 

 

С це.ль.ю улуч.ше.ни.я уров.ня ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.но.й 

по.дготов.ле.нности обуч.аю.щи.хс.я 10-11 лет мы пр.идум.ал.и мето.ди.ку, 

вк.лю.ча.ющую в се.бя за.няти.я на урок.ах с по.мо.щь.ю этого не.ст.ан.да.рт.но.го 

оборудов.ан.ия, ка.к фитбол.ы и ги.мн.асти.че.ск.ие ле.нт.ы. По.ми.мо ра.зв.ив.аю.щи.х 

за.няти.й в мето.до.ло.ги.ю обучен.ия вход.ит проведен.ие эста.фет с уч.астием 

не.ст.ан.да.рт.но.го оборудов.ан.ия, из.гото.влен.но.го со.бствен.ны.ми ру.ка.ми. 

Вы.бо.р да.нн.ых ви.до.в не.ст.ан.да.рт.но.го оборудов.ан.ия обус.ло.влен 

следую.щи.ми пе.рвоп.ри.чи.на.ми: 

 ис.по.ль.зо.ва.ние на за.няти.ях фитболов и ле.нт зн.ач.ител.ьно по.вы.шает 

моти.ви.ро.вку обуч.аю.щи.хс.я к за.няти.ям, по.звол.яет их по.чу.вствов.ат.ь бо.лее 

вз.ро.сл.ым.и, вы.зы.ва.я  не.по.сред.ст.ве.нн.ый ко.нт.акт инте.ре.с к урок.ам. По.ми.мо 

этого, ис.следов.ан.ие ре.зу.льтато.в ис.по.ль.зо.ва.ни.я да.нн.ых ви.до.в оборудов.ан.ия 

пр.и по.дготов.ке юн.ых футбол.исто.в, сл.алом.исто.в, ги.мн.асто.в и др. 

продемон.ст.ри.ро.ва.ло по.вы.ше.ние коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, что и 

яв.ляет.ся в на.стоя.ще.й ра.боте це.ль.ю из.ыс.ка.ни.я; 

 ис.по.ль.зо.ва.ние пр.и проведен.ии эста.фет не.ст.ан.да.рт.но.го 

оборудов.ан.ия прод.икто.ва.но те.м, что обуч.аю.щиес.я 10-11 летнего во.зр.аста, 

не.вз.ир.ая на то, что уже вы.хо.дят из мл.ад.ше.го во.зр.аста, он.и оста.ют.ся все те.ми 

же деть.ми, ко.им необ.хо.ди.мо твор.че.ст.во и иг.ро.вые мо.ме.нт.ы на урок.ах. 

За.няти.я на фитбол.ах и с ги.мн.асти.че.ск.им.и ле.нт.ам.и со.де.йствуют 

ра.зв.ит.ию пр.ио.ритетн.ых ра.знов.ид.но.стей коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, к 

кото.ры.м в ра.зр.абот.ан.но.й мето.до.ло.ги.и от.не.сл.и: 

 ор.ие.нт.ац.ио.нную способ.но.ст.ь;  

 способ.но.ст.ь к ра.вновес.ию; 

 способ.но.ст.ь к пе.ре.кл.ючен.ию. 

По.д вс.якую коор.ди.на.цион.ну.ю способ.но.ст.ь на.ми бы.ли ра.зр.абот.ан.ы 

спец.иа.ль.ные фи.зи.че.ск.ие процедур.ы на фитбол.ах и с ле.нт.ам.и. По.дбор 
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трен.ировоч.ны.х сред.ст.в осуществ.ля.лс.я с учетом мето.ди.че.ск.их 

от.ли.чите.ль.ны.х че.рт ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей: 

 ис.по.ль.зуем.ые уп.ра.жнен.ия (сред.ст.ва) об.яз.ан.ы быть ос.воен.ы на 

уров.не на.вы.ко.в, т.е. вы.по.лнен.ие уп.ра.жнен.ия не соот.ветствую.ще вы.зы.вать у 

за.ни.ма.ющ.их.ся затруд.не.ни.й, св.яз.ан.ны.х с ос.но.вной ст.ру.ктурой 

пе.ре.ме.ще.ни.я;  

 ис.по.ль.зо.ва.ние в те.че.ние за.няти.я не ме.нее 3-4 уп.ра.жнен.ий дл.я 

фо.рм.иров.ан.ия то.й ил.и проч.ий коор.ди.на.цион.но.й способ.но.ст.и, по.степен.но 

увел.ич.ив.ая до 6-7 ра.з;  

 ка.ждое из ис.по.ль.зуем.ых процедур вы.по.лн.яетс.я в не.скол.ьк.их 

ва.ри.анта.х;  

 не.бо.ль.шое чи.сло по.вторен.ий ил.и ле.йдей.с вы.по.лнен.ия уп.ра.жнен.ия 

ил.и его ва.ри.анта.  

Пред.ст.ав.им со.де.рж.ан.ие фи.зи.че.ск.их процедур дл.я ка.ждой 

пр.ио.ритетной коор.ди.на.цион.но.й способ.но.ст.и пр.и ис.по.ль.зо.ва.ни.и фитбол.а.   

1.Уп.ра.жнен.ия и спец.иф.ик.и мето.ди.ки дл.я ра.зв.ит.ия ор.ие.нт.ац.ио.нной 

способ.но.ст.и, т.е. способ.но.ст.и оп.ре.де.лять и из.ме.нять ро.ль те.ла в 

простр.ан.ст.ве и времен.и с учетом из.ме.ня.ющей.ся ситу.ац.ии ил.и дв.иг.аю.ще.го 

об.ъе.кт.а.  

Дл.я ра.зв.ит.ия ор.ие.нт.ац.ио.нной способ.но.ст.и обуч.аю.щи.мс.я 10-11 лет 

пред.ла.га.ли.сь по.следую.щие уп.ра.жнен.ия на фитбол.ах: 

 вы.по.лн.ит.ь уп.ра.жнен.ия с за.кр.ыт.ым.и гл.аз.ам.и на фитболе; 

 процедур.ы с из.ме.не.нием те.мп.а, ритм.а;  

 дв.ижен.ие по ма.ло.му кругу си.дя на фитболе: по.л-круг.а – до.ро.жное 

дв.ижен.ие ли.цо.м вперед, по.л-круг.а - дв.ижен.ие сп.иной вперед;  

 процедур.ы на скорость ра.зг.иб.ател.ьного дв.ижен.ия ру.к пр.и им.ит.ац.ии 

греб.ли на су.ше;  

2.Уп.ра.жнен.ия и от.ли.чите.ль.ные че.рт.ы мето.ди.ки ра.зв.ит.ия способ.но.ст.и 

к пе.ре.кл.ючен.ию дв.иг.ател.ьн.ых де.йств.ий, т.е. способ.но.ст.и хо.дко 
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прео.бр.азов.ыв.ат.ь от од.ни.х к друг.им соот.ветствен.но ме.ня.ющ.им.ся ус.ло.ви.ям. 

Дл.я улуч.ше.ни.я да.нной способ.но.ст.и мы ис.по.ль.зо.ва.ли уп.ра.жнен.ия на 

фитбол.ах:  

 ра.зл.ич.ные мето.ди.че.ск.ие пр.ие.мы – это за.да.ни.я на пу.нкту.ал.ьность, а 

та.кже сб.ли.жаем.ые и ко.нт.ра.ст.ные за.да.ни.я;  

 вы.по.лнен.ие уп.ра.жнен.ия на мя.ча.х не.ма.ле.нь.ко.го ра.змер.а в ус.ло.ви.ях 

не.до.ст.ат.ка времен.и (на.пр.имер, по се.ку.ндомеру);  

 вы.по.лнен.ие ра.бот уп.ра.жнен.ий с ра.зл.ич.но.й за.ра.нее за.да.нной 

скорость.ю;  

 вы.по.лнен.ие процедур в необ.ыч.ны.х ус.ло.ви.ях;  

 вы.по.лнен.ие уп.ра.жнен.ий с то.рможен.ие.м по звуковому и ви.зу.ал.ьному 

си.гн.алу уч.ител.я;  

 ра.зл.ич.ные мо.ди.фи.ка.ци.и спорти.вн.ых иг.р («по.ме.нять.ся ин.де», 

«са.лк.и», «иг.ры на вн.им.ан.ие» и т.д.);  

 вы.по.лнен.ие уп.ра.жнен.ий с из.ме.не.нием ме.стор.ас.по.ло.же.нием те.ла в 

за.ви.си.мо.ст.и ра.сположен.ии опор.ы и т.д. 

3.Уп.ра.жнен.ия и особен.но.ст.и мето.до.ло.ги.и ра.зв.ит.ия способ.но.ст.и 

со.хр.ан.ят.ь ра.вновес.ие (ба.ла.нс.иров.ан.ие на пред.мете) т.е. способ.но.ст.ь 

сберег.ат.ь усто.йч.ив.ые по.зы в те.х ил.и ин.ых по.ло.же.ни.ях те.ла ил.и по хо.ду 

ис.пo.лн.eн.ия дв.ижен.ий.  

Дл.я со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я способ.но.ст.и со.хр.ан.ят.ь ра.вновес.ие на.ми 

пр.имен.ял.ис.ь уп.ра.жнен.ия на фитбол.ах, в са.мы.х ра.зноо.бр.аз.ны.х дв.ижен.ия.х, с 

по.степен.ны.м ус.ло.жнен.ие.м ус.ло.ви.й ис.пo.лн.eн.ия за.да.ни.я. Дл.я то.го что бы 

ус.пе.шно ос.ва.ив.ат.ь их, це.ле.сооб.ра.зно оп.ир.ат.ьс.я на кл.ючев.ые мето.ди.че.ск.ие 

пр.ие.мы:  

1.Обучен.ие уп.ра.жнен.ия.м в ра.вновес.ии необ.хо.ди.мо на.чи.нать с 

пр.ин.ят.ия ве.рного по.ло.же.ни.я. Пр.и пе.ре.дв.ижен.ии по сн.ар.яду следует 

ко.нт.ро.ли.ро.вать вз.гл.ядом бл.из.кие 1-1,5 м по.ве.рх.но.ст.и опор.ы.  
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2. По.ми.мо тщ.ател.ьной по.дготов.ки ме.ст.а и сн.ар.яд.а це.нно обуч.ат.ь 

за.ни.ма.ющ.их.ся элемента.м са.мо.ст.ра.хо.вк.и, т.е. дв.ижен.ия.м, по.звол.яю.щи.м в 

фа.за поте.ри ра.вновес.ия ср.азу же не со.ск.ак.ив.ат.ь со сн.ар.яд.а, а пе.ре.хо.дить в 

бо.ль.ше удоб.ное по.ло.же.ние.  

3. Необ.хо.ди.мо требов.ат.ь от дете.й то.чн.ых, за.ве.ршен.ны.х, с хо.ро.ше.й 

ам.пл.итудой дв.ижен.ий.  

Спец.иа.ль.ные фи.зи.че.ск.ие уп.ра.жнен.ия, дв.иг.ател.ьн.ые за.да.ни.я дл.я 

ст.анов.ле.ни.я способ.но.ст.и со.хр.ан.ят.ь ра.вновес.ие:  

 вы.по.лнен.ие уп.ра.жнен.ий с со.хр.анен.ие.м ба.ла.нс.а на врем.я в 

ра.зл.ич.ны.х по.за.х;  

 уп.ра.жнен.ие с опорой и бе.з опор.ы;  

 процедур.ы с ис.по.ль.зо.ва.нием ра.зл.ич.ны.х пред.мето.в (мя.чи, ке.гл.и и 

др.);  

 вы.по.лнен.ие процедур с ра.зл.ич.но.й ам.пл.итудой дв.ижен.ия;  

 уп.ра.жнен.ия с по.степен.ны.м увел.ичен.ие.м труд.но.ст.и (из по.ло.же.ни.я 

си.дя – по.ло.же.ние на ко.ле.ня.х – по.ло.же.ние стоя и т.п.) и т.д.  

Бо.лее до.скон.ал.ьное со.де.рж.ан.ие уп.ра.жнен.ий пред.ст.ав.ле.но в 

Пр.иложен.ии 1.  

Дл.я то.го, чтоб.ы лю.бо.пытство дете.й к урок.ам фи.зкул.ьтур.ы не сн.иж.ал.ся 

за.няти.я на фитбол.ах ра.зб.ав.ля.ли.сь за.няти.ям.и с ле.нт.ам.и.  

Уп.ра.жнен.ия с ле.нтой во.сп.ит.ыв.ают ря.д до.ро.ги.х фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в, и 

в пе.рвую очеред.ь – ло.вкость. Он пр.ио.брет.аетс.я сп.ас.ибо ра.зноо.бр.аз.ию 

со.чета.ни.й дв.ижен.ия те.ла и ле.нт.ы. Эт.и уп.ра.жнен.ия на.стояте.ль.но прос.ят 

то.чности дв.ижен.ия всей ру.ки и от.де.ль.ны.х ее су.ст.авов, ко.нк.ретного ра.счет.а 

си.лы и скорости дв.ижен.ий пр.и вы.по.лнен.ии ра.зл.ич.ны.х ри.су.нков.  

Ра.сс.мотр.им спецте.хнолог.ию уп.ра.жнен.ий с ле.нт.ам.и. 

Дв.ижен.ие ле.нт.ы до.лж.но быть не.скон.чаемо, от.но.сите.ль.но ра.вномер.но, 

бе.сшум.но, бе.з ры.вком и хлеста. Пр.и ее дв.ижен.ии имеет во.змож.но.ст.ь быть 

сл.ышен то.ль.ко ле.гк.ий ше.ле.ст. Те.мп и  скорость инте.рнет.а дв.ижен.ия 

за.ни.ма.ющегос.я и ле.нт.ы до.лж.ны быть со.ра.змер.ны.  Труд.но.ст.ь пе.ре.ме.ще.ни.я 
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с ле.нтой пропор.цион.ал.ьн.а ее дл.ине, че.м дл.ин.нее ле.нт.а – те.м труд.нее де.лать 

процедур.ы.  

В на.ше.й мето.ди.ке ис.по.ль.зо.ва.ли.сь ле.нт.ы не бо.лее 3-х метров, та.к ка.к 

но.ви.чком ре.ко.ме.ндуетс.я 3-метров.ая ле.нт.а с дл.иной па.ло.чк.и 25-30 см. 

Ши.ри.на ле.нт.ы сможет быть ра.зл.ич.но.й, но не ме.нее 2,5 см. Тк.ан.ь – 

ст.ан.да.рт.ны.й ис.ку.сствен.ны.й  ис.ку.сствен.ны.й ше.лк. На.иболее удоб.ны 

па.ло.чк.и из ба.мбук.а (се.че.ние 6-10 мм). Мо.жно пр.имен.ят.ь де.ре.вя.нн.ые 

па.ло.чк.и соот.ветствую.ще.й дл.ин.ы и то.лщ.ин.ы с уп.ро.ще.нн.ым оборудов.ан.ие.м.   

Пе.ре.д за.няти.ям.и с ле.нтой на.су.щно во.сп.ит.ат.ь у за.ни.ма.ющ.их.ся 

ощущен.ие то.чности дв.ижен.ий ру.ка.ми в кл.ючев.ых плос.ко.ст.ях. Дл.я провер.ки 

эт.и дв.ижен.ия вы.по.лн.яютс.я с за.кр.ыт.ым.и гл.аз.ам.и.  

Уп.ра.жнен.ия с ле.нт.ам.и че.ре.до.ва.ли.сь же.ле.зно с уп.ра.жнен.ия.ми дл.я 

ра.сс.ла.блен.ия ру.к. 

В процес.се за.няти.й с ле.нтой ис.по.ль.зо.ва.ли.сь эт.и уп.ра.жнен.ия ка.к ма.хи 

и круг.и, змей.ки, сп.ир.ал.и, «во.сь.ме.рк.и» и брос.ки. Вн.ач.але эт.и процедур.ы 

изуч.ал.ис.ь на ме.сте, зате.м в ра.зл.ич.ны.х стой.ка.х, на ша.га.х, бе.ге и пр.ыж.ка.х. 

Бо.лее об.стояте.ль.но уп.ра.жнен.ия с ле.нт.ам.и пред.ст.ав.ле.ны в Пр.иложен.ии 2. 

Об.ще.из.ве.ст.но, что ис.по.ль.зо.ва.ние по.дв.иж.ны.х игр. на уроке 

фи.зи.че.ской ку.льту.ры ра.зреш.ает обог.ат.ит.ь и ра.зноо.бр.аз.ит.ь прог.ра.мму 

об.ще.фи.зи.че.ской по.дготов.ки учен.иков, по.че.му в ра.мк.ах ра.зв.ит.ия 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, обуч.аю.щи.хс.я 10-11 лет в прог.ра.мму 

ра.зр.абот.ан.но.й мето.до.ло.ги.и бы.ли вк.лю.че.ны за.няти.я, вк.лю.ча.ющ.ие 

эста.феты.  

Пр.и проведен.ии эста.фет пр.имен.ялос.ь не.ст.ан.да.рт.ное оборудов.ан.ие, 

из.гото.влен.ное свои.ми ру.ка.ми – лы.жи из пл.асти.ко.вы.х буты.ло.к, 

«ба.ла.нс.ир.ы», «то.ннел.и»  и др. (Пр.иложен.ие 3).  

Ра.сс.мотр.им со.де.рж.ан.ие эста.феты «По го.рной лы.жной тропе». 

Кл.ас.с ра.здел.яетс.я на дв.а ко.ма.нд.ы, иг.ро.ки, уже обут.ые в «лы.жи» из 

пл.астм.ас.со.вы.х буты.ло.к, стоят на ли.ни.и ст.арта. По ко.ма.нде пе.да.го.га иг.ро.к 

пе.ре.дв.иг.аетс.я на «лы.жа.х» до «пе.ще.ры», ро.ль кото.ру.ю ис.по.лн.яют 
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са.мо.де.ль.ные ту.ннел.и из об.ру.ча, прол.аз.ит че.ре.з то.ннел.ь и во.зв.ра.щает.ся к 

ли.ни.и ст.арта. С эт.ап.а пе.ре.се.че.ни.я ли.ни.и ст.арта в сторону то.ннел.я на.чи.нает 

пе.ре.ме.щать.ся второй иг.ро.к.  За ка.ждую по.бе.ду в эста.фете уч.астн.ик.и ко.ма.нд 

по.лу.ча.ют от.метк.а. 

По.до.бр.ан.ные уп.ра.жнен.ия дл.я ра.зв.ит.ия пр.ио.ритетн.ых 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей вк.лю.ча.ли.сь в за.няти.я по фи.зи.че.ской и 

особой по.дготов.ке об.ще.го го.до.во.го пл.ан.а.   

Следует от.метить, что со.зд.ан.ные на.ми за.няти.я не увел.ич.ив.ают об.ъе.ма 

на.груз.ки в го.до.во.м пл.ан.иров.ан.ии. Ежемес.яч.но уч.ит.ыв.аетс.я проведен.ие 

четы.ре.х за.няти.й, кото.рые на.пр.ав.ле.ны на ра.зв.ит.ие коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей. Продол.жите.ль.но.ст.ь од.но.го за.няти.я со.ст.ав.ляет 90 ми.н., из 

этого времен.и уп.ра.жнен.ия.м на фитбол.ах ил.и с ле.нт.ам.и удел.ялос.ь по 15-20 

ми.н. в пе.рвой ча.ст.и за.няти.я, эста.феты провод.ил.ис.ь в ко.нце урок.а. 

 

2.3 Результаты опыт.опытность-экспериментального исследования 

 

Дл.я изучен.ия эф.фе.кт.ив.но.ст.и ра.зр.абот.ан.но.й на.ми мето.до.ло.ги.и у 

обуч.аю.щи.хс.я обеи.х груп.п изуч.ал.ис.ь по.ка.зате.ли дв.иг.ател.ьн.ых коор.ди.на.ци.й. 

С да.нной це.ль.ю школ.ьн.ик.ам бы.ли пред.ло.же.ны спец.иа.ль.ные 

коор.ди.на.цион.ные ан.ал.из.ы. Ре.зу.льтаты пе.да.го.ги.че.ского те.ст.иров.ан.ия 

пред.ст.ав.ле.ны в та.бл.ице 2.3.  

Ср.ав.не.ние умерен.но-груп.по.вы.х по.ка.зате.ле.й коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей у обуч.аю.щи.хс.я 10-11 лет эк.спер.имента.ль.но.й и ко.нт.ро.ль.но.й 

груп.п не вы.яв.ило на.де.жн.ых ра.зл.ич.ий по четы.ре.м те.ст.ам из 6 пред.ло.же.нн.ых 

ко.нт.ро.ль.ны.х уп.ра.жнен.ий. Следов.ател.ьно, по.дростк.и эк.спер.имента.ль.но.й и 

ко.нт.ро.ль.но.й груп.п имеют пр.имер.но од.ин.аков.ые пр.из.на.ки ра.зв.ит.ия 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей. Со.по.ст.ав.ля.я по.лу.че.нн.ые ре.зу.льтаты 

ис.пыта.ни.я сред.не-груп.по.вы.х по.ка.зате.ле.й ра.зв.ит.ия ра.зл.ич.ны.х 

дв.иг.ател.ьн.ых коор.ди.на.ци.й до.зволено ко.нстати.ро.вать, что обуч.аю.щиес.я 

обеи.х груп.п де.мо.нстр.ируют ни.зк.ий вы.сота по.дготов.ле.нности, 
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следов.ател.ьно, во.зн.ик.ает необ.хо.ди.мо.ст.ь в ра.зр.абот.ки мето.ди.ки улуч.ше.ни.я 

изуч.ае.мы.х дв.иг.ател.ьн.ых коор.ди.на.ци.й.  

 Та.бл.иц.а 2.3  

Сред.не-груп.по.вые пр.из.на.ки ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей 

ко.нт.ро.ль.но.й и эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы в на.ча.ле пе.да.го.ги.че.ского 

эк.спер.имента 

Те.сты 

КГ (n-10) ЭГ(n-10) 
t Р 

М±δ. М±δ. 

М Д М Д М Д М Д 

О
р

.и
е.
н

т.
ац

.и
о

.н
н

.а
я 

сп
о
со

б
.н

о
.с
ть

 

Б
е.

г 
к
  

п
р
о
н

у
м

ер
о
в

.

ан
.н

ы
.м

  

н
а.
б
и

.в
н

.ы
м

  

м
я.

ч
а.

м
 (

с)
 10.5±0,5 

10.7 

±0,3 

10.4 

±0,5 

10.9 

±0,3 

2,1 2,1 

 

>0,05 

 

 

>0,05 

 
Удов.л-

но 

Удов.л-

но 

Удов.л-

но 

Удов.л-

но 

М
а.

ят
.н

и
.к

 

р
ы

.в
о

.к
 –

 ц
е.
л
ь 

 

(о
ч

.к
и

) 

3.5 ±1,0 
2.25 

±0,3 

3.5 

±1,0 

1.5 

±1,0 

6,4 11,7 

 

>0,05 

 

 

>0,05 

 
До.ст- 

но 

До.ст-

но 

До.ст-

но 

До.ст-

но 

С
п

о
со

б
.н

о
.с
т.
ь 

к
 б

а.
л
а.

н
су

ю
 

Б
а.

л
а.

н
с.
и

р
о
в

.а
н

.и
е 

н
а 

ги
.м

н
.а
ст

и
.ч

е.

ск
о
й

 

ск
.а

м
ей

.к
е 

(с
) 

10.9 ± 

2,0 

11.8 

±1,0 

10.9 

±1.3 

11.7 

±1,1 

2,0 1,9 

 

>0,05 

 

 

>0,05 

 До.ст-но 
До.ст-

но 

До.ст-

но 

До.ст-

но 

П
о

.в
о

.р
о
ты

 н
а 

ги
.м

н
.а
ст

и
.ч

е.
с

к
о
й

 с
к

.а
м

ей
.к

е 

(с
) 

6.8 ±1,6 
5 

±0,6 

6.8 

±1,6 

5,8 

±0,6 

3,3 3,9 

 

>0,05 

 

 

>0,05 

 
Удов.л-

но 

Удов.л-

но 

Удов.л-

но 

Удов.л-

но 

С
п

о
со

б
.н

о
.с
т.
ь 

к
 

п
е.
р
е.

к
л

.ю
ч
ен

.и
ю

 

Б
о

.р
ь.

б
а 

за
 м

я.
ч
 

(р
а.

з)
 5,8 ±1,0 

5,3 

±1,6 

6,2 

±0,6 

5,5 

±1,3 3,7 4,2 >0,05 >0,05 

Ни.зк.ий Ни.зк.ий Ни.зк.ий Ни.зк.ий 

Б
е.

г 
к
 

м
я.

ч
а.
м

 (
с)

 -1,2 

±0,3 

-1,6 

±0,4 

-1,3 

±0,2 

-1,6 

±0,3 
17,8 14,0 >0,05 >0,05 

Ни.зк.ий Ни.зк.ий Ни.зк.ий Ни.зк.ий 

 

В итоге пр.именен.ия ра.зр.абот.ан.но.й на.ми мето.ди.ки уп.ра.жнен.ий на 

не.ст.ан.да.рт.но.м оборудов.ан.ии в ра.боте с обуч.аю.щи.ми.ся от.слеж.ив.ал.ас.ь 

бо.ль.ша.я за.инте.ре.со.ва.нность к за.няти.ям, что проя.вл.ялос.ь в вы.со.ко.м 
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инте.ре.се к ис.по.лнен.ию пред.ла.гаем.ых фи.зи.че.ск.их уп.ра.жнен.ий. Ре.зу.льтаты 

по.втор.но.го те.ст.иров.ан.ия пред.ст.ав.ле.ны в та.бл.ице 2.4. 

Та.бл.иц.а 2.4 

Ди.на.ми.ка умерен.но-груп.по.вы.х по.ка.зате.ле.й ра.зв.ит.ия пр.ио.ритетн.ых 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, обуч.аю.щи.хс.я 10-12 лет 

(ЭГ, КГ – трос пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента) 

Те.сты 

КГ (n-10) ЭГ(n-10) 
t Р 

М±δ. М±δ. 

М Д М Д М Д М Д 

О
р

.и
е.
н

т.
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о

.н
н
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.ы
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ч
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м

 

(с
) 

8.5±0,5 9.1±0,4 7.8±0,4 8.2±0,2 

2,6 2,7 

 

>0,05 

 

 

>0,05 

 
Хо.ро.ш

о 
Хо.ро.шо 

От.ли.чн

о 
Хо.ро.шо 

М
а.
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.н

и
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ш
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о
к
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ц
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ь 

(о
ч

.к
и

) 8.2±0,6 6.75±0,6 9±0,6 7,8±0,3 

2,6 3,1 

 

>0,05 

 

 

>0,05 

 

Х
о
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о

.ш
о
 

Удов.летвор.и

тел.ьно 

От.ли.чн

о 
Хо.ро.шо 
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к
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.а
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и
.ч
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о
й

 

ск
.а
м
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.к

е 
(с

) 

10.1±1,8 10.7±1,8 7.5±0,5 6.8±0,2 

2,5 2,5 

 

>0,05 

 

 

>0,05 

 

Хо.ро.ш

о 
Хо.ро.шо 

От.ли.чн

о 

От.ли.чн

о 

П
о

.в
о

.р
о
ты

 н
а 

ги
.м

н
.а
ст

и
.ч

е.
ск

о
й

 с
к

.а
м

ей
.к

е 

(с
) 

7.1±1,3 6.2±1,0 9.3±1,0 7.5±0,6 

2,5 3,2 

 

>0,05 

 

 

>0,05 

 
Хо.ро.ш

о 
Хо.ро.шо 

От.ли.чн

о 

От.ли.чн

о 

С
п

о
со

б
.н

о
.с
т.
ь 

к
 

п
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р
е.
к
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.ю
ч
ен
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ю

 

Б
о
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б
а 

за
 

м
я.

ч
 (

р
а.

з)
 11,2 

±1,0 

9,8 

±1,0 

13,2 

±1,3 

10,5 

±0,6 

1,8 2,2 >0,05 >0,05 
Хо.ро.ш

о 
Хо.ро.шо 

От.ли.чн

о 

От.ли.чн

о 

Б
е.

г 
к
 

м
я.

ч
а. м
 

(с
) 

0,1 ±0,4 
0,2 

±0,4 
1,0 ±0,2 1,0 ±0,3 33,2 31,3 >0,05 >0,05 
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Хо.ро.ш

о 
Хо.ро.шо Хо.ро.шо Хо.ро.шо 

 

Да.нн.ые та.бл.иц.ы 2.4 до.звол.яют сдел.ат.ь вы.во.д, что в ко.нце 

пе.да.го.ги.че.ского ис.следов.ан.ия прои.зо.шл.и по.зити.вн.ые из.ме.не.ни.я в 

изуч.ае.мы.х по.ка.зате.ля.х у обуч.аю.щи.хс.я обеи.х груп.п.  

Од.на.ко вл.ив.ан.ие эк.спер.имента.ль.но.го фа.ктор.а по.вл.ия.ло на 

по.лу.че.нн.ые ре.зу.льтаты в ра.зв.ит.ии всех дв.иг.ател.ьн.ых коор.ди.на.ци.й в по.ль.зу 

по.дростков из эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы. Та.к, в те.сте на ор.ие.нт.ац.ио.нную 

способ.но.ст.ь, а имен.но бе.г к пронумеров.ан.ны.м на.би.вн.ым мя.ча.м, у 

ма.ль.чу.га.но.в ЭГ вы.яв.ле.на оцен.ка «от.ли.чно», у де.во.че.к - «хо.ро.шо». Те.ст 

«ма.ят.ни.че.к бросок – це.ль» оценен у ма.ль.чи.ко.в на оцен.ку «от.ли.чно», у 

де.вчонок - «хо.ро.шо». В те.ст.ах на способ.но.ст.ь к ра.вновес.ию, ре.зу.льтаты 

ба.ла.нс.иров.ки на ги.мн.асти.че.ской ск.амей.ки и по.во.роты за 20 се.ку.нд, ка.к у 

ма.ль.чу.га.но.в, та.к и у де.во.че.к, по.ка.за.ли оцен.ку «от.ли.чно». Ре.зу.льтаты те.стов 

на способ.но.ст.ь к пе.ре.кл.ючен.ию об.на.ру.жи.ли, что бо.рь.ба за мя.ч оценен.а у 

ма.ль.чи.ко.в на «от.ли.чно», у де.во.че.к на «хо.ро.шо». А за.да.ние бе.г к мя.ча.м 

оценен у всех уч.астн.иков эк.спер.имента на оцен.ку «здорово».  

На.гл.яд.но по.лу.че.нн.ая ди.на.ми.ка пред.ст.ав.ле.на на ри.су.нк.ах 2.1-2.3 
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Ри.су.но.к 2.1 – Ди.на.ми.ка пе.ре.ме.н ор.ие.нт.ац.ио.нной способ.но.сти 

  

Ри.су.но.к 2.2 – Ди.на.ми.ка из.ме.не.ни.й способ.но.ст.и к ба.ла.нсую 
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Ри.су.но.к 2.3 – Ди.на.ми.ка из.ме.не.ни.й способ.но.ст.и к пе.ре.кл.ючен.ию 

Та.ки.м об.ра.зо.м, до.ка.зате.ль.ст.во.м эф.фе.кт.ив.но.ст.и ис.по.ль.зо.ва.ни.я 

фи.зи.че.ск.их уп.ра.жнен.ий на не.ст.ан.да.рт.но.м оборудов.ан.ии в проведен.но.м 

из.ыс.ка.ни.и вы.яв.ило по.ка.зате.ли и те.мпов пр.ироста у обуч.аю.щи.хс.я 

ко.нт.ро.ль.но.й и эк.спер.имента.ль.но.й груп.п (та.бл. 2.5).  

Та.бл.иц.а 2.5 

По.ка.зате.ли те.мпов пр.иход.а в ра.зв.ит.ии ор.ие.нт.ац.ио.нной способ.но.ст.и у 

обуч.аю.щи.хс.я ко.нт.ро.ль.но.й и эк.спер.имента.ль.но.й групп 

Те.ст 
Пр.ирост, % 

КГ ЭГ 

Способ.но.ст.ь к 

ба.ла.нсую 

Ба.ла.нс.иров.ан.ие на 

ги.мн.асти.че.ской 

ск.амей.ке (с) 

М 9% 37% 

Д 11% 53% 

По.во.роты на  

ги.мн.асти.че.ской 

ск.амей.ке за 20 сек. 

М 12% 31% 

Д 18% 26% 

Ор.ие.нт.ац.ио.нн.ая 

способ.но.сть 

 

Бе.г к 

пронумеров.ан.ны.м 

на.би.вн.ым мя.ча.м (с)  

М 21% 29% 

Д 25% 28% 

Ма.ят.ни.к ры.во.к – 

це.ль (оч.ки)  

М 80% 88% 

Д 59% 132% 
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До эксперимента После эксперимента



62 
 

Способ.но.ст.ь к 

пе.ре.кл.ючен.ию 

Бо.рь.ба за мя.ч (ра.з) 
М 64% 72% 

Д 59% 63% 

Бе.г к мя.ча.м (с) 
М 17% 26% 

Д 16% 46% 

 

Ан.ал.из пе.ре.ме.н в уров.не ра.зв.ит.ия дв.иг.ател.ьн.ых коор.ди.на.ци.й, 

обуч.аю.щи.хс.я 10-11 лет в процес.се пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента до.ка.за.л 

по.ло.жите.ль.ное вл.ия.ние ра.зр.абот.ан.но.й на.ми мето.ди.ки с ис.по.ль.зо.ва.нием 

фи.зи.че.ск.их процедур на не.ст.ан.да.рт.но.м оборудов.ан.ии. По.ло.жите.ль.ные 

сд.ви.ги в уров.не ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей отоб.ра.жа.ют их 

во.зр.астн.ые особен.но.ст.и ра.зв.ит.ия, о че.м св.идетел.ьствуют бо.лее вы.ра.же.нн.ые 

мета.мо.рфоз.ы по.ка.зате.ле.й у школ.ьн.иков эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы по 

ср.ав.не.ни.ю с ко.нт.ро.ль.но.й.  

Ра.зу.меет.ся, ле.ст.ные из.ме.не.ни.я прои.зо.шл.и и в ко.нт.ро.ль.но.й груп.пе, 

где ко.не.чн.ые ре.зу.льтаты по ря.ду пр.из.на.ко.в до.ст.аточ.но от.ли.ча.ют.ся от 

ис.хо.дн.ых по.ка.зате.ле.й. Од.на.ко пр.иросты в эк.спер.имента.ль.но.й кате.го.ри.и 

бы.ли зн.ач.ител.ьно вы.ше, че.м в ко.нт.ро.ль.но.й.  

Ра.сс.мотр.им по.дроб.нее мета.мо.рфоз.ы ис.следуе.мы.х коор.ди.на.цион.ны.х 

по.ка.зате.ле.й за пе.риод пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента. Та.к, в итоге 

це.ле.на.пр.ав.ле.нного пе.да.го.ги.че.ского во.здей.ст.ви.я на способ.но.ст.ь к 

ра.вновес.ию, в эк.спер.имента.ль.но.й груп.пе по за.ве.ршен.ию пе.да.го.ги.че.ского 

эк.спер.имента по.ка.зате.ли ок.аз.ал.ис.ь зн.ач.ител.ьно вы.ше, че.м в ко.нт.ро.ль.но.й (Р 

< 0,05): вы.яв.ле.но  улуч.ше.ние пита.ни.я ре.зу.льтата ба.ла.нс.иров.ки на 

ги.мн.асти.че.ской ск.амей.ке ка.к у ма.ль.чи.ко.в та.к и у де.во.че.к. Пр.ирост в 

соот.ветств.ии с эт.им со.ст.ав.ил 37% и 9%. У де.во.че.к пр.ирост со.ст.ав.ил 11% у 

КГ и 53% у ЭГ.   

Проведен.ие за.няти.й по ра.зр.аботоч.но.й мето.до.ло.ги.и по.звол.ило детя.м 

эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы до.ст.ич.ь бо.лее вы.со.ко.го зн.ачен.ия по по.ка.зате.ля.м 

ор.ие.нт.ац.ио.нной способ.но.ст.и (Р< 0,05). Та.к к ко.нцу эк.спер.имента этот 

смертность в те.сте бе.г к пронумеров.ан.ны.м ме.ча.м у ма.ль.чи.ко.в улуч.ши.лс.я 

ре.зу.льтат на 29%, здес.ь ка.к в ко.нт.ро.ль.но.й на 21%. Де.во.чк.и в КГ по.ка.за.ли 
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ре.зу.льтат в 25%, то.гд.а ка.к в эк.спер.имента.ль.но.й груп.пе увел.ичен.ие вы.яв.ле.н 

в 28%. Та.к же ис.следуя эту способ.но.ст.ь на.ми бы.л пр.именен те.ст ма.ят.ни.че.к 

бросок – це.ль, где ма.ль.чи.ки эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы по.ка.за.ли 

прои.зведен.ие 88%, а в ко.нт.ро.ль.но.й 80%. Од.на.ко ре.зу.льтат де.во.че.к 132% 

эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы оперед.ил по.чт.и в двое ре.зу.льтат 59% 

ис.пытуем.ых ко.нт.ро.ль.но.й груп.пы.  

Ср.ав.не.ние по.след.ст.ви.й у школ.ьн.иков обеи.х груп.п по.ка.за.ло, что 

способ.но.ст.ь к пе.ре.кл.ючен.ию у ре.бят эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы вы.ше, че.м 

в ко.нт.ро.ль.но.й на до.стовер.но зн.ач.имом ярусе (Р < 0,05). Пр.ирост в те.сте бе.г к 

мя.ча.м со.ст.ав.ил у ма.ль.чи.ко.в 26% и 17%. Зн.ач.ител.ьн.ые пе.ре.ме.ны прои.зо.шл.и 

у де.во.че.к, в пр.ироста.х да.нного по.ка.зате.ля ко.нт.ро.ль.но.й кате.го.ри.и 16 %, 

особен.но от.четл.иво проя.вл.яетс.я пр.ирост у эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы 46%.  

По.двод.я по.след.ст.вие ск.аз.ан.но.му, мо.жно за.кл.юч.ит.ь, что учеб.ные 

за.няти.я по ра.зр.абот.ан.но.й на.ми мето.до.ло.ги.и на ос.но.ве ис.по.ль.зо.ва.ни.я 

нетр.ад.иц.ио.нного оборудов.ан.ия по.звол.ил.и по.вы.сить вы.сота 

коор.ди.на.цион.но.й по.дготов.ле.нности у дете.й 10-11 лет, за.ни.ма.ющ.их.ся в 

эк.спер.имента.ль.но.й груп.пе.  

В со.ве.ршен.ие оцен.ки эф.фе.кт.ив.но.ст.и ра.зр.абот.ан.но.й мето.ди.ки бы.л 

проведен еще од.ин ве.ло.эр.готе.ст – уп.ра.жнен.ие «тр.и ку.вы.рк.а вперед», 

кото.ры.й по.дт.ве.рд.ил эф.фе.кт.ив.но.ст.ь мето.до.ло.ги.и.  Ре.зу.льтаты 

пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента пред.ст.ав.ле.ны в та.бл.ице 2.6. 

Та.бл.иц.а 2.6 

Ре.зу.льтаты пр.из.на.ко.в те.ст.а «Тр.и ку.вы.рк.а вперед» у обуч.аю.щи.хс.я 10-11 лет 

(ЭГ, КГ – ко.не.ц пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента) 

Груп.пы 
Врем.я (се.к) 

М±δ. 
t P 

Эк.спер.имента.ль.ная 4,3±1,1 2,09 ˂0,05 

Ко.нт.ро.ль.ная 5,6±0,8 1,96 ˂0,05 

 

По.лу.че.нн.ые по.след.ст.ви.я пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента пр.и оцен.ке 

уп.ра.жнен.ия «тр.и ку.вы.рк.а вперед» вы.де.ляет ос.но.ва.ние го.во.рить о 
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по.ло.жите.ль.но.м вл.ия.ни.и ра.зр.абот.ан.но.й мето.ди.ки – у эк.спер.имента.ль.но.й 

кате.го.ри.и об.щее врем.я со.ст.ав.ило 4,3 пр.и Р< 0,05 се.ку.нд.ы, то.гд.а ка.к у 

ко.нт.ро.ль.но.й кате.го.ри.и 5,6 се.ку.нд пр.и Р< 0,05.  

Мы по.ла.гаем, что да.нн.ые из.ме.не.ни.я ст.ал.и во.змож.ны по.че.му, что в 

учеб.ные за.няти.я школ.ьн.иков бы.ли внед.ре.ны ра.зр.абот.ан.ные на.ми 

фи.зкул.ьтур.ные за.няти.я с пр.именен.ие.м фи.зи.че.ск.их уп.ра.жнен.ий на 

не.ст.ан.да.рт.но.м оборудов.ан.ии, кото.рые в свою вы.ст.ре.л по.вл.ия.ли на ра.зв.ит.ие 

пр.ио.ритетн.ых коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей.  

Та.ки.м об.ра.зо.м, в эф.фе.кте проведен.но.го ис.следов.ан.ия по.дт.ве.рд.ил.ас.ь 

вы.дв.инут.ая на.ми ги.поте.за. 

 

Выводы по второй режиссер главе 

 

С учетом по.лу.че.нной ин.фо.рм.ац.ии и со.бствен.но.го оп.ыт.а бы.ла 

ра.зр.абот.ан.а мето.до.ло.ги.я со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей обуч.аю.щи.хс.я 10-11 лет с по.мо.щь.ю не.ст.ан.да.рт.но.го 

оборудов.ан.ия. В ос.но.ве во.зведен.ия мето.ди.ки ис.по.ль.зо.ва.ли.сь фи.зи.че.ск.ие 

уп.ра.жнен.ия на фитболе и с пр.именен.ие.м ле.нт.ы дл.я ст.анов.ле.ни.я 

пр.ио.ритетн.ых коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, а имен.но: способ.но.стей к 

пе.ре.кл.ючен.ию, к ба.ла.нсу, ор.ие.нт.ац.ио.нной способ.но.ст.и. Та.кже в 

ра.зр.абот.ан.ну.ю мето.ди.ку вк.лю.че.но проведен.ие ме.ро.пр.ияти.й эста.фет с 

пр.именен.ие.м не.ст.ан.да.рт.но.го оборудов.ан.ия, из.гото.влен.но.го свои.ми ру.ка.ми. 

Ап.ро.ба.ци.я мето.до.ло.ги.и провод.илос.ь на ба.зе МБОУ СО.Ш №10 г. 

Кр.ас.но.яр.ск.а в пе.риод с се.нт.яб.ря 2017 по ме.ся.ц 2018 го.да. В ис.следов.ан.ии 

пр.ин.ял.и уч.астие уч.ащ.ие.ся 4а и 4б кл.ас.со.в в чи.сле 20 че.ло.ве.к, из ни.х 12 

ма.ль.чи.ко.в, 8 де.во.че.к.  В соот.ветств.ии с це.ль.ю ис.следов.ан.ия и 

по.ст.ав.ле.нн.ым.и за.да.ча.ми, ра.сс.ле.до.ва.ние бы.ло ра.зделено на 3 эт.ап.а:  

 ко.нстати.ру.ющ.ий эк.спер.имент: предус.матр.ив.ал прохож.де.ние 

ис.хо.дн.ых по.ка.зате.ле.й коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей у уч.ащ.их.ся 10-11 

лет;  



65 
 

 фо.рм.ирую.щи.й эк.спер.именты провод.ил.ся с це.ль.ю внед.ре.ни.я 

ра.зр.абот.ан.но.й мето.ди.ки пр.именен.ия фи.зи.че.ск.их процедур с по.мо.щь.ю 

не.ст.ан.да.рт.но.го оборудов.ан.ия;  

 ср.ав.ните.ль.ны.й эк.спер.имент вк.лю.ча.л фи.на.ль.ное те.ст.иров.ан.ие 

пр.ио.ритетн.ых коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, а та.кже оп.ре.де.ле.ние 

прои.звод.ител.ьности ра.зр.абот.ан.но.й мето.ди.ки.  

В ис.следов.ан.ии по.дт.ве.рд.ил.ас.ь ги.поте.за о то.м, что пр.именен.ие 

мето.до.ло.ги.и с ис.по.ль.зо.ва.нием спец.иа.ль.но по.до.бр.ан.ны.х фи.зи.че.ск.их 

уп.ра.жнен.ий на не.ст.ан.да.рт.но.м оборудов.ан.ии до.звол.яет по.вы.сить уровен.ь 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, обуч.аю.щи.хс.я 10-11 лет. 
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Заключение 

 

Пр.и на.пи.са.ни.и вы.пу.ск.но.й ко.ллекто.р кв.ал.иф.ик.ац.ио.нной ра.боты бы.ли 

по.лу.че.ны следую.щие вы.во.ды и итог.и. 

1. В ре.зу.льтате ан.ал.из.а лите.рату.рн.ых исто.чн.иков вы.яв.ле.но, что по.д 

об.щи.ми коор.ди.на.цион.ны.ми способ.но.ст.ям.и на.ли.че.ст.вует в ви.ду 

во.змож.но.ст.и че.ло.ве.ка, оп.ре.де.ля.ющ.ие его гото.вность к по.дход.ящему 

уп.ра.влен.ию ра.зл.ич.ны.ми по прои.схож.де.ни.ю и см.ыс.лу дв.иг.ател.ьн.ым.и 

де.йств.ия.ми. В ра.зл.ич.ные во.зр.астн.ые пе.риод.ы, во.ин.ское фо.рм.иров.ан.ие 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей проход.ит ра.знов.ре.ме.нно и ра.знон.ап.ра.влено. 

Пр.и оцен.ке от.де.ль.ны.х КС особ.ли.во ин.фо.рм.ат.ив.ны.ми по.ка.зате.ля.ми 

яв.ля.ют.ся ко.мп.ле.кс.ные оцен.ки, кото.рые по.лу.че.ны на ос.но.ве пр.именен.ия 

блок.а од.но.ро.дн.ых те.стов.ых за.да.ни.й, по.звол.яю.щи.х ра.сс.матр.ив.ат.ь не ли.шь 

су.ще.ст.ву.ющ.ие вз.аи.мо.св.яз.и ме.жду да.нн.ым.и способ.но.ст.ям.и, но и 

ин.ди.ви.ду.ал.ьно-ти.по.ло.ги.че.ск.ие от.ли.чите.ль.ные че.рт.ы фи.зиолог.ичес.ки.х 

ме.ха.ни.змов, обес.пе.чи.ва.ющ.их проя.влен.ие от.де.ль.ны.х ис.следуе.мы.х КС в их 

во.зр.астном и кв.ал.иф.ик.ац.ио.нном ас.пе.кте. 

2. На.иболее кр.асоч.но вы.ра.же.нн.ые по.ка.зате.ли ра.зл.ич.ны.х 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей идут на пр.ир.ащен.ие в пе.риод с 7 до 11 - 12 

лет. В ра.зл.ич.ные во.зр.астн.ые пе.риод.ы, фо.рм.иров.ан.ие коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей проход.ит ра.знов.ре.ме.нно и ра.знон.ап.ра.влено. Те.м не  ме.нее 

ме.ся.ца на.иболее яр.ко вы.ра.же.нн.ые по.ка.зате.ли ра.зл.ич.ны.х коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей идут на пр.иб.ыток в пе.риод с 7 до 11 - 12 лет. На во.зр.аст 10-11 

лет пр.иход.ит.ся ра.зв.ит.ие та.ки.х ви.до.в коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей ка.к 

ре.гу.ли.ро.ва.ние временем ре.ал.из.ац.ии на слухов.ые и зр.ител.ьн.ые си.гн.ал.ы, 

ор.ие.нт.иров.ка в ме.сте и со.хр.анен.ие ра.вновес.ия. Пр.ичем ди.на.ми.ка ра.зв.ит.ия 

не.кото.ры.х ви.до.в способ.но.стей вы.де.ляет.ся у де.во.че.к и ма.ль.чи.ко.в.  

3. Су.ще.ст.вует зн.ач.ител.ьное ко.ли.че.ст.во ра.зноо.бр.аз.ны.х способов и 

сред.ст.в дл.я ра.зв.ит.ия коор.ди.на.ци.и. Бо.ль.шу.ю эф.фе.кт.ив.но.ст.ь в ра.зв.ит.ии 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей мл.ад.ши.х по.дростков мо.гут пр.инести 
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за.няти.я с не.ст.ан.да.рт.ны.м ин.ве.нт.арем. Ан.ал.из из.ыс.ка.ни.й по да.нному 

во.просу по.ка.за.л эф.фе.кт.ив.но.ст.ь ис.по.ль.зо.ва.ни.я в пр.акти.ке во.сп.ит.ателей на 

урок.ах фи.зкул.ьтур.ы и спорта, ка.к оборудов.ан.ия, со.зд.ан.но.го свои.ми ру.ка.ми, 

та.к и спецеф.ичес.ко.го оборудов.ан.ия, пр.имен.яе.мо.го на трен.иров.ка.х в фитнес-

це.нт.ра.х – ба.ла.нс.ировоч.ны.х по.ду.ше.к, коор.ди.на.цион.ны.х троп.инок, фитбол.ах 

и др. Ис.следов.ан.ия по.дт.ве.рд.ил.и, что не.ст.ан.да.рт.ное оборудов.ан.ие 

це.ле.сооб.ра.зно пр.ин.им.ат.ь на вооружен.ие в це.ля.х ра.зв.ит.ия коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей школ.ьн.иков. По.ми.мо се.го, пр.и ис.по.ль.зо.ва.ни.и не.ст.ан.да.рт.но.го 

оборудов.ан.ия на урок.ах фи.зи.че.ской ку.льту.ры, во.зр.астает плот.но.ст.ь урок.а, 

по.вы.шает.ся ка.че.ст.во обучен.ия, эмоц.ио.на.ль.ны.й умон.астрое.ние уч.ащ.их.ся. 

4. В ра.мк.ах вы.пу.ск.но.го кв.ал.иф.ик.ац.ио.нного ис.следов.ан.ия бы.ла 

ра.зр.абот.ан.а мето.до.ло.ги.я со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я коор.ди.на.цион.ны.х 

способ.но.стей, обуч.аю.щи.хс.я 10-11 лет с по.мо.щь.ю не.ст.ан.да.рт.но.го 

оборудов.ан.ия. В ос.но.ве во.зведен.ия мето.ди.ки ис.по.ль.зо.ва.ли.сь фи.зи.че.ск.ие 

уп.ра.жнен.ия на фитболе и с пр.именен.ие.м ле.нт.ы дл.я ст.анов.ле.ни.я 

пр.ио.ритетн.ых коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, а имен.но: способ.но.стей к 

пе.ре.кл.ючен.ию, к ба.ла.нсу, ор.ие.нт.ац.ио.нной способ.но.ст.и. Та.кже в 

ра.зр.абот.ан.ну.ю мето.ди.ку вк.лю.че.но проведен.ие стер.ил.из.ац.ии эста.фет с 

пр.именен.ие.м не.ст.ан.да.рт.но.го оборудов.ан.ия, из.гото.влен.но.го свои.ми ру.ка.ми. 

5. Ап.ро.ба.ци.я мето.до.ло.ги.и провод.илос.ь на ба.зе МБОУ СО.Ш №10 г. 

Кр.ас.но.яр.ск.а в пе.риод с се.нт.яб.ря 2017 по ме.ся.ц 2018 го.да. В ис.следов.ан.ии 

пр.ин.ял.и уч.астие уч.ащ.ие.ся 4а и 4б кл.ас.со.в в чи.сле 20 че.ло.ве.к, из ни.х 12 

ма.ль.чи.ко.в, 8 де.во.че.к.  В соот.ветств.ии с це.ль.ю ис.следов.ан.ия и 

по.ст.ав.ле.нн.ым.и за.да.ча.ми, ра.сс.ле.до.ва.ние бы.ло ра.зделено на 3 эт.ап.а:  

 ко.нстати.ру.ющ.ий эк.спер.имент: предус.матр.ив.ал прос.ле.жи.ва.ние 

ис.хо.дн.ых по.ка.зате.ле.й коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей у уч.ащ.их.ся 10-11 

лет;  

 фо.рм.ирую.щи.й след.ст.ве.нн.ый эк.спер.имент провод.ил.ся с це.ль.ю 

внед.ре.ни.я ра.зр.абот.ан.но.й мето.ди.ки пр.именен.ия фи.зи.че.ск.их процедур с 

по.мо.щь.ю не.ст.ан.да.рт.но.го оборудов.ан.ия;  
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 ср.ав.ните.ль.ны.й эк.спер.имент вк.лю.ча.л фи.на.ль.ное те.ст.иров.ан.ие 

пр.ио.ритетн.ых коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, а та.кже оп.ре.де.ле.ние 

ре.зу.льтати.вности ра.зр.абот.ан.но.й мето.ди.ки.  

6. В ис.следов.ан.ии по.дт.ве.рд.ил.ас.ь ги.поте.за о то.м, что пр.именен.ие 

мето.до.ло.ги.и с ис.по.ль.зо.ва.нием спец.иа.ль.но по.до.бр.ан.ны.х фи.зи.че.ск.их 

уп.ра.жнен.ий на не.ст.ан.да.рт.но.м оборудов.ан.ии до.звол.яет по.вы.сить уровен.ь 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей, обуч.аю.щи.хс.я 10-11 лет. В ча.ст.но.ст.и, бы.ло 

по.дмечено, что в ре.зу.льтате це.ле.на.пр.ав.ле.нного пе.да.го.ги.че.ского 

во.здей.ст.ви.я на способ.но.ст.ь к ра.вновес.ию, в эк.спер.имента.ль.но.й груп.пе по 

за.ве.ршен.ию пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента по.ка.зате.ли ок.аз.ал.ис.ь 

зн.ач.ител.ьно вы.ше, че.м в ко.нт.ро.ль.но.й: вы.яв.ле.но  улуч.ше.ние пита.ни.я 

ре.зу.льтата ба.ла.нс.иров.ки на ги.мн.асти.че.ской ск.амей.ке ка.к у ма.ль.чи.ко.в та.к и 

у де.во.че.к; бы.л до.ст.иг.нут на.иболее вы.со.ки.й уровен.ь по по.ка.зате.ля.м 

ор.ие.нт.ац.ио.нной способ.но.ст.и;  ср.ав.не.ние итогов у школ.ьн.иков обеи.х груп.п 

по.ка.за.ло, что способ.но.ст.ь к пе.ре.кл.ючен.ию у ре.бят эк.спер.имента.ль.но.й 

груп.пы вы.ше, че.м в ко.нт.ро.ль.но.й на до.стовер.но зн.ач.имом ярусе (Р < 0,05).  
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Практические рекомендации  

  

1. Пред.ло.же.нн.ые на.ми спец.иа.ль.ные фи.зи.че.ск.ие процедур.ы на фитболе 

и с ги.мн.асти.че.ск.им.и ле.нт.ам.и в ра.зр.абот.ан.но.й мето.ди.ке по ра.зв.ит.ию 

коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей с по.дмогой не.ст.ан.да.рт.но.го оборудов.ан.ия, 

ре.ко.ме.ндуетс.я вк.лю.чать в пл.ан за.няти.й не  ме.нее бе.зо.па.сно 4 ра.з в ме.ся.ц. 

2. Продол.жите.ль.но.ст.ь од.но.го за.няти.я со.ст.ав.ляет 90 ми.нут, из да.нного 

времен.и уп.ра.жнен.ия.м на фитбол.ах ил.и с ле.нт.ам.и удел.ялос.ь по 15-20 ми.нут в 

1 ча.ст.и за.няти.я, эста.феты провод.ил.ис.ь в ко.нце урок.а. 

3. В процес.се введен.ия пред.ло.же.нной мето.ди.ки необ.хо.ди.мо акти.вно 

ис.по.ль.зо.вать мето.ды по.ка.за, по.ве.ст.во.ва.ни.я и пр.имеров из ли.чного оп.ыт.а, 

что очен.ь ва.жно дл.я ма.кс.им.ал.ьной за.инте.ре.со.ва.нности и по.следую.ще.го 

продукти.вного вк.лю.че.ни.я спортс.ме.но.в в учеб.но-трен.ировоч.ное за.нятие.  

4. Дл.я ус.пе.шного со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей 

следует ак.це.нт.иров.ат.ь вн.им.ан.ие на ва.ри.ат.ив.но.ст.и ис.пo.лн.eн.ия уп.ра.жнен.ий: 

ме.нять способ и ус.ло.ви.я вы.по.лнен.ия пред.ла.гаем.ых сл.алом.исто.в 

дв.иг.ател.ьн.ых за.да.ни.й.  

5. Хо.ро.ши.м те.мо.й к за.няти.ям фи.зи.че.ской ку.льту.ры, а та.кже к 

со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.ю коор.ди.на.цион.ны.х способ.но.стей ра.ботает твор.че.ск.ий 

по.дход препод.ав.ател.я к со.ст.ав.ле.ни.ю учеб.ны.х за.няти.й с пр.ив.ле.че.нием 

уч.ащ.их.ся к со.зд.ан.ию свои.ми ру.ка.ми не.ст.ан.да.рт.но.го оборудов.ан.ия. 
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Приложение 1 

 

Упражнения с фитболом на развитие координационных способностей 

1. Из положения, лежа животом на мяче (руки и ноги «стоят» на полу), 

поднимаем одновременно противоположенные руки и ноги: левая рука – 

правая нога, правая рука – левая нога. Ноги и руки прямые как струнки. В 

верхнем положении замираем на 20 секунд, после расслабляемся, меняем 

руку и ногу. Следите, чтобы позвоночник не искривлялся, а оставался 

идеально прямым.  

2. Из положения, лежа на полу, руки вытянуты вдоль тела, кладем ноги 

на мяч. На выдохе поднимаем таз вверх, выпрямляясь в прямую линию. 

Задерживаемся на 20 секунд, ложимся в исходное положение. Повторяем 

упражнение с мячом.  

3. Исходное положение, как и в предыдущем упражнении – лежа на 

полу, прямые ноги на мяче, руки лежат на полу вдоль туловища. Поднимаем 

вверх поочередно ноги, замирая в верхней точке. Не прогибайтесь в 

пояснице, тянитесь пяткой к потолку. Из положения, лежа спиной на мяче, 

ноги (согнуты в коленях) стоят на полу на ширине плеч. Руки скрещены на 

груди. Тянемся вверх, напрягая пресс на выдохе, на вдохе возвращаемся в 

исходное положение.  

4. Из исходного положения: лежа спиной на мяче, ноги (согнуты в 

коленях) стоят на полу на ширине плеч. Руки скрещены на груди, руки 

переносим за голову и на выдохе, отрывая лопатки от мяча, поднимаемся, и 

тянемся левым локтем к правому колену. На выдохе возвращаемся в 

исходное положение. Повторяем упражнение на другую сторону.  

5. Ноги лежат на мяче, прямые руки упираются в пол на ширине плеч. 

Сгибаем локти и наклоняемся к полу. Возвращаемся в исходное положение. 

Отжимание делаем на вдохе, на выдохе расслабляемся.  

6. Садимся на мяч, ноги широко стоят на полу, руки - на поясе. 

Выполняем наклон в левую сторону, при этом вытягивается вверх правая 
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рука. Можно увеличить амплитуду движения, если левую руку держать не на 

поясе, а дотягиваться ею до носка левой ноги. Не забудьте сделать 

упражнение в обе стороны.  

7. Сидя на мяче, ноги стоят широко на полу, руки разведены в стороны. 

Делаем поочередные махи ногой в стороны.  

8. Ноги стоят на полу, руками упираемся в мяч. Делаем интенсивные 

отжимания «от мяча», тренируя бицепс. После поменяйте положение тела: 

упор руками сзади на мяче, ноги на полу. Сгибаем и разгибаем руки в локтях, 

тренируя трицепс.  

9. Спиной на мяч, ноги стоят на полу, руки расставлены в стороны, 

голова поднята. Опустите вниз голову и руки, полностью расслабившись. 

Повторите несколько раз.  

10. Попробуйте балансировать на мяче: сидя на нем (руки сторону), 

стоя на нем на коленях (также с поднятыми в сторону руками), стоя на мяче 

«на корточках».  

11. Из положения лежа на животе на мяче – на спину, а после опят на 

живот.  

Упражнения варьируются и модифицируются, в зависимости от 

возраста занимающихся, их физических и координационных способностей. 
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Приложение 2 

 

Упражнения с лентой на развитие координационных способностей 

 

Начало занятия – демонстрация правильного положения палочки с 

последующим его выполнением. Палочку свободно удерживают тремя 

пальцами – большим, указательным и средним; конец ее слегка упирается в 

ладонь у основания большого пальца. Хват должен быть свободным 

Демонстрация выполнения махов, кругов, змейки, спирали и 

восьмерки. 

1. И.п. – Стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони книзу лента в 

правой руке. 1–2 – мах правой влево-вниз. 3–4 – то же вправо 

2.  И.п. – то же.1 - 2 – мах влево-вверх. 3 - 4 – мах вправо-вверх. Махи 

вверх выполняются прямой рукой без касания лентой пола. На махе правой 

рукой влево-вверх в конце движения кисть сгибается в сторону полета ленты, 

локоть слегка округляется. Мах в обратном направлении следует начинать, 

когда конец ленты мелькнет у левого плеча. 

3. И.п. – Стойка ноги врозь, рука с лентой сзади. 1–2 – мах лентой 

вперед-вверх. 3–4 – мах лентой назад-вниз 

4. И.п. – Стойка ноги врозь, рука с лентой сзади. 1– 2 левая нога вперед 

на носок, мах лентой вперед-вверх 3–4 – мах лентой назад-вниз, вернуться в 

и.п. Лента касается пола, проходя рядом со ступней, ноги во время махов 

пружинят. Мах лентой в обратном направлении сверху вниз следует 

начинать, когда конец ленты мелькнет перед глазами. 

5. И.п. – Стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони книзу, лента в 

правой руке. 1 - мах вниз в лицевой плоскости, 2 ,4,6,8, - и.п. 3 - мах в 

боковой плоскости, шаг вперед левой на носок 5 - мах вверх в лицевой 

плоскости, 7 – повторить 3. 

6. И. п. - Стойка ноги врозь, лента в правой руке, правая рука влево, 

левая в сторону, ладонь книзу. Вертикальная змейка выполняется на 
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движении назад сгибанием и разгибанием кисти (ладонь книзу). При 

движении по воздуху кисть в продолжении руки; все зубцы ленты слегка 

касаются пола. 

7.  И. п. - Стойка ноги врозь, лента в правой руке, левая в 

сторону,ладонь книзу. 1 - 4 – горизонтальная змейка по воздуху с поворотом 

переступанием вокруг себя; 5 -8 – вертикальная змейка, вернуться в и.п. 

8.  И.п. – Стойка ноги врозь, лента в правой руке, руки в стороны. 1-2 – 

мах влево вниз. 3 – 4 – и.п. При выполнении восьмерок рука сначала 

поворачивается внутрь, затем наружу. 

9. И.п. – Стойка ноги врозь, лента в правой руке, левая в сторону, 

ладонь книзу. 1 – шаг назад левой ногой, мах влево вниз, руки скрестно 

перед грудью. 2 – приставляя правую ногу, мах вправо вверх, вернуться в 

и.п. 3-6- - то же. 7-8 – выполнение горизонтальной змейки с продвижением 

вперед на место. Кисть правой руки рисует восьмерку, левая рука 

одновременно с правой выполняет те же движения. 

 10. И.п. – Стойка ноги врозь, лента в правой руке, правая рука вверх, 

левая внизу. 1 - мах влево вниз. 2 - передача палочки в левую руку, рука 

вверх. 3 – мах вправо вниз. 4 – передача палочки в правую руку, и.п. При 

передаче палочки одна рука накладывается на другую, указательный палец 

не фиксируется 

11. И. п. - Стойка ноги врозь, лента в правой руке, правая рука влево, 

левая нога в сторону на носок. 1 -круг вправо вверх, приставляя левую ногу, 

2 – правая в сторону на носок, рука вверх, 3 – круг влево вниз, приставляя 

правую ногу, 4 – и.п. Большие круги выполняются прямой рукой, вращение в 

плечевом суставе. Лента проходит перед носками. При выполнении круга 

лентой внутрь не следует сгибать локоть  

12. И. п. - О.С., лента в правой руке, правая рука влево, полуприсед. 1 -

2 – 2 средних круга. 3 - 4 – правая в сторону на носок, рука вправо вверх. 5 - 6 

– повторить 1-2. 7-8 – левая в сторону на носок, рука влево вверх. Средние 

круги выполняются предплечьем, вращение в локтевом суставе. 
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Приложение 3 

 

Нестандартное оборудование, используемое в эстафетах 

 

Балансир – совершенствует равновесие и координацию движений. 

 
Лыжи из пластмассовых бутылок – развивают координацию движений, 

физические качества. 

 
Тоннель - развивает координацию движений и ловкость. 
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