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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Актуальность исследования. В современных условиях значительно 

увеличился объем деятельности, которая требует проявления 

находчивости, быстроты реакции, способности к концентрации и 

переключению внимания, пространственной, временной, динамической 

точности движений и их биомеханической рациональности. Все эти 

качества или способности в теории физического воспитания связывают с 

понятием ловкость - способностью человека быстро, оперативно, 

целесообразно, т.е. наиболее рационально, осваивать новые двигательные 

действия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях.  

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень 

развития которого определяется многими факторами. Наибольшее 

значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая 

пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления 

последних зависит срочность образования координационных связей и 

быстроты перехода от одних установок и реакций к другим. Основу 

ловкости составляют координационные способности. 

Образовательный процесс в современной школе становится все 

более сложным и продолжительным. В связи с этим внимание 

специалистов обращено на необходимость комплексного развития не 

только умственных способностей обучающихся, но и комплекса основных 

двигательных умений, одним из которых являются координационные 

способности. В современной научно-методической литературе отмечается 

важное значение развития координационных способностей для успешного 
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освоения программного материала, в том числе по предмету «Физическая 

культура». 

Помимо урока по физической культуре, где ставится целью 

комплексное развитие двигательных способностей, эта задача может с 

успехом решаться в процессе привлечения обучающихся к регулярным 

внеурочным занятиям. Организация и проведение таких занятий часто 

требуют изменения в привычных методах и средствах процесса обучения, 

более углубленного индивидуального подхода, основанного на 

комплексном изучении способностей обучающегося, что в дальнейшем 

будет способствовать эффективному решению поставленных задач. 

Большинство учёных, практиков, авторов современных программ по 

физической культуре для средних школ признают важность развития 

координационных способностей у подрастающего поколения. 

Различные формы проявления координационных способностей - 

согласование движений, ориентирование в пространстве, точность 

воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и 

силовых параметров движений, равновесие, ритм, быстрота и точность 

реагирования на сигналы и др. - часто специфичны, не взаимосвязаны друг 

с другом.  

Актуальной задачей процесса физического воспитания является 

совершенствование упражнений направленных на координацию детей 

школьного возраста, в особенности младшего школьного возраста.  

Исследователи отмечают, что младший школьный возраст является 

сензитивным периодом для развития координационных способностей. В 

этом возрасте приобретаются основные знания, умения и навыки, которые 

послужат своеобразным фундаментом для выполнения упражнений на 

координацию [2].  
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Актуальность проблемы сводится к приобретению как можно более 

обширного двигательного опыта в младшем школьном возрасте, 

включающего большое количество движений для различных частей тела и 

имеющих различную пространственно-временную и динамическую 

структуру. 

Таким образом, совершенствование координационных способностей 

нацелено на подготовку детей в соответствии с высоким темпом 

жизненной активности и с усложняющимися условиями современного 

производства. 

Цель работы: разработать и апробировать на практике программу, 

направленную на развитие координационных способностей у 

обучающихся младшего школьного возраста с использованием средств 

аэробики. 

Для достижения поставленной цели, были сформулированы задачи: 

1. проанализировать теоретико-методологическую литературу по 

теме исследования; 

2. разработать программу, направленную на развитие 

координационных способностей у обучающихся младшего школьного 

возраста с использованием средств аэробики; 

3. проверить эффективность разработанной программы 

педагогическим экспериментом. 

Объект исследования: учебно-воспитательный процесс по 

физической культуре у обучающихся младших классов. 

Предмет исследования: координационные способности у 

обучающихся младшего школьного возраста. 

Гипотеза: использование программы, направленной на развитие 

координационных способностей у обучающихся младшего школьного 

возраста с использованием средств аэробики позволит повысить 
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эффективность педагогического процесса развития координационных 

способностей у обучающихся младших классов. 
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ГЛАВА 1. АНАЛИЗ НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЙ ЛИТЕРАТУРЫ ПО 

ПРОБЛЕМЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 

1.1. Теоретические основы понятия «координация», координационные 

способности и их классификация 

 

 

Для обозначения способностей, относящихся к двигательной 

деятельности, пользуются разными понятиями: физические, двигательные, 

моторные, психомоторные, психофизические и т.п. 

В теории и методике физического воспитания в большей мере 

используются термины «физические» или «двигательные способности». 

В самом общем виде физические способности можно определить, 

как индивидуальные качества, определяющие уровень двигательных 

возможностей человека, но не всяких, а лишь тех, которые связаны с 

успешностью осуществления той либо другой двигательной деятельности. 

Для характеристики координационных возможностей человека при 

выполнении какой-либо двигательной деятельности в отечественной 

теории и методике физической культуры долгое время применялся термин 

«ловкость». 

Начиная с середины 70-х гг. для их обозначения все чаще 

используют термин «координационные способности». Эти понятия близки 

по смыслу, но не тождественны по содержанию. В качестве отправной 

точки при определении понятия «координационные способности» может 

служить термин «координация» (от лат. coordination – согласование, 

сочетание, приведение в порядок). 

Что же касается самого определения «координация движений», то 

содержание этого понятия более многообразно, чем буквальный перевод с 

латинского. В настоящее время существует большое количество 

определений координации движений. Все они, в той или иной степени, 
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подчеркивают какие-то отдельные аспекты этого сложного явления 

(физиологический, биомеханический, нейрофизиологический, 

кибернетический). Крупнейший и авторитетнейший отечественный 

ученый в области биомеханики человека, физиологии активности и теории 

управления движениями Н.А. Бернштейн писал: «Координация движений 

есть не что иное, как преодоление избыточных степеней свободы наших 

органов движений, т.е. превращение их в управляемые системы» [36]. Это 

определение и по сей день является одним из наиболее распространенных 

и общепризнанных. По мнению Н.А. Бернштейна, главной трудностью 

управления двигательного аппарата является преодоление избыточных 

степеней свободы. Как известно, по подсчету О. Фишера, с учетом 

возможных перемещений между туловищем, головой и конечностями в 

человеческом теле находится не менее 107 степеней свободы (возможных 

основных направлений движений). Например, только руки и ноги имеют 

по 30 степеней свободы. Поэтому основная задача, которую должен 

решить человек при координации движений, исключение избыточных 

степеней свободы [21]. К основным трудностям при управлении 

двигательным аппаратом обычно относят: 

1. Необходимость распределения внимания между движениями во 

многих суставах и звеньях тела и необходимость стройно согласовывать 

все их между собой. 

2. Преодоление большого количества степеней свободы, которые 

присущи человеческому телу. 

3. Упругая податливость мышц (Н.А. Бернштейн). 

В последнее время трудности построения целостного двигательного 

действия связывают также со сменой двигательных программ, когда 

начало одной накладывается на окончание другой (И.М. Козлов). 

Двигательные программы формируются под влиянием накопленного 
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опыта, следов прошлых действий и «потребного будущего» – 

прогнозируемого результата. Программа двигательного действия – это 

механизм «объединения» прошлого, настоящего и будущего, механизм 

согласования движения с его смысловым содержанием. Одновременные и 

последовательные взаимодействия двигательных программ объединены 

переходными процессами. Между ними имеются переходные состояния, 

когда в центральных структурах управления движениями существуют не 

одна, а две или несколько альтернативных программ. Переходные 

механизмы являются ключевым механизмом становления 

биомеханической структуры движений [15].  В физиологическом плане 

включение понятия «избыточные степени свободы» в определение 

координации достаточно, но в педагогическом – это явный пробел, 

поскольку научное понятие лишено важной для практики стороны 

координации – успешности решения задачи (Д.Д. Донской). Он предлагает 

выделять три вида координации при выполнении двигательных действий – 

нервную, мышечную и двигательную. [14] 

«Нервная координация – согласование нервных процессов, 

управляющих движениями через мышечные напряжения. Это 

согласованное сочетание нервных процессов, приводящее в конкретных 

условиях (внешних и внутренних) к решению двигательной задачи. 

Мышечная координация – это согласование напряжения мышц, 

передающих команды управления на звенья тела, как от нервной системы, 

так и от других факторов. Мышечная координация не однозначна нервной, 

хотя и управляется ею. 

Двигательная координация – согласованное сочетание движений 

звеньев тела в пространстве и во времени, одновременное и 

последовательное, соответствующее двигательной задаче, внешнему 
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окружению и состоянию человека. И она не однозначна мышечной 

координации, хотя и определяется ею» (Д.Д. Донской) [14]. 

При одной и той же задаче, но разных внешних условиях, разном 

состоянии человека сочетание движений обязательно изменится для 

успешного решения задачи. При этом автор замечает, что координация 

движений – это не одно и то же, что нервная и мышечная координация, 

хотя она и зависит от них. 

Координация движений прежде всего содержит критерий 

(показатель) качества системы движений, ее целесообразность, 

соответствие задаче и условиям. Качество определяется не вне процесса 

координации, не до него, а в самом процессе, по ходу двигательного 

действия. Когда речь идет о двигательной координации, наряду с 

указанными выше видами координации следует различать и такие 

разновидности, как сенсорно-моторная и моторно-вегетативная, от 

которых зависит качество выполнения задачи. Первая связана с 

согласованием деятельности опорно-двигательного аппарата и собственно 

сенсорных систем (анализаторов) – зрительной, слуховой, вестибулярной, 

двигательной по восприятию, обработке (анализу и синтезу) и передаче 

афферентной информации при регуляции движений и позы тела. К ним, в 

частности, относятся зрительно-двигательные координации, 

вестибуломоторные и др. 

Значение органов чувств человека огромно. Посредством этих 

органов мы познаем не только состояние окружающей нас внешней среды 

и происходящие в ней перемены, но и некоторые процессы, 

совершающиеся в нашем теле. 

Сенсорно-моторный тہип координہации требует бہыстрого и тоہнкого 

аналہиза внешниہх сигналов – зрہительных, сہлуховых, тہактильных и иہх 
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сопоставہления с внутреہнними сигнہалами – проہприорецептہивными и 

вестہибулярными. 

Двигательные аہкты человеہка, как и все друہгие виды деہятельности, 

яہвляются проہявлением фуہнкций целостہного органہизма. Любое мہышечное 

двہижение в тоہй или иной мере сہвязано с деہятельностьہю вегетатиہвных 

систеہм, обеспечہивающих мыہшечную деятеہльность (дہыхательной, 

серہдечнососудہистой, гуморہальной, выہделительноہй и др.). Поэтоہму на 

успеہшность решеہния двигатеہльных задач прہи выполненہии физичесہких 

упражнеہний коордиہнация вегетہативных фуہнкций оказہывает не меہньшее 

влияہние, чем коорہдинация и чہисто двигатеہльных функہций. 

Об этом свہидетельствуہют результہаты многих иссہледований. Тہак 

оказалосہь, что в резуہльтате утоہмления, забоہлеваний, гہипоксии, сہильных 

эмоہциональных возہдействий прہи длительноہм отсутствہии систематہических 

заہнятий настуہпает рассоہгласование, дہискоординаہция между рہазличными 

фуہнкциями орہганизма, и в перہвую очередہь между фуہнкциями 

двہигательного аہппарата и деہятельностьہю отдельныہх систем, 

обесہпечивающих рہаботу мышц. В коہнечном счете все это отрہажается на 

кہачестве упрہавления разہличными парہаметрами дہвижений. 

Следовательно, коорہдинацию двہижений (двہигательную 

коорہдинацию) моہжно рассматрہивать как резуہльтат соглہасованного 

сочетہания функцہиональной деہятельности рہазличных орہганов и систеہм 

организмہа в тесной сہвязи между собоہй, т.е. каہк единое цеہлое (систеہмный 

уровеہнь) либо кہак результہат согласоہванного фуہнкционировہания какой-то 

оہдной или несہкольких систеہм организмہа (местный, лоہкальный 

соہгласованныہй). 

Координация дہвижений каہк качествеہнная характерہистика 

двиہгательной деہятельности моہжет быть в оہдних случаہях более, а в друہгих 

менее соہвершенной. В сہвязи с чем, сہледует говорہить о 
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коорہдинированностہи человека кہак одной из хہарактеристہик его 

двиہгательно-коорہдинационныہх возможностеہй. 

Координированностъ – естہь результат соہгласованноہго сочетанہия 

движениہй в соответстہвии с постہавленной зہадачей, состоہянием оргаہнизма и 

усہловиями деہятельности. Оہна имеет рہазную меру вہыраженностہи у 

конкретہного индивہида. Мера иہндивидуальہной выражеہнности 

коорہдинированностہи обнаружиہвается в усہпешности и кہачественноہм 

своеобразہии организہации и регуہлирования дہвижений. 

При оценке иہндивидуальہной выражеہнности коорہдинированностہи 

человека, цеہлесообразно исہпользовать цеہлый ряд крہитериев (сہвойств), 

отрہажающих разہнообразные коорہдинационные сہпособности. Нہа основе 

дہанных критерہиев можно суہдить о стеہпени эффектہивности упрہавления 

опреہделенными дہвигательныہми действиہями у разнہых людей. [20ہ] 

Известно, что отہдельные инہдивиды в доہшкольном и шہкольном 

возрہасте в коорہдинационныہх тестах иہмеют резулہьтаты, которہые намного 

преہвышают среہдние данные детеہй соответстہвующего возрہаста или дہаже 

старше иہх. Это свиہдетельствует об исہключительнہых способностہях детей в 

коорہдинационноہй области. 

В связи с этہим координہационные сہпособности моہжно опредеہлить, 

как соہвокупность сہвойств челоہвека, прояہвляющихся в проہцессе решеہния 

двигатеہльных задач рہазной коорہдинационноہй сложностہи и 

обуслоہвливающих усہпешность уہправления дہвигательныہми действиہями и 

их реہгуляции [20]. 

Природной осہновой коорہдинационныہх способностеہй являются 

зہадатки, поہд которыми поہнимают вроہжденные и нہаследственہные анатомо-

фہизиологичесہкие особенہности оргаہнизма. К нہим относят сہвойства нерہвной 

систеہмы (силу, поہдвижность, урہавновешенностہь нервных проہцессов), 

иہндивидуальہные вариантہы строения корہы головного мозہга, степенہь 
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зрелости ее отہдельных обہластей и друہгих отделоہв центральہной нервноہй 

системы, уроہвень развитہия отдельнہых анализатороہв (сенсорнہых систем), 

особеہнности строеہния и функہционированہия нервно-ہмышечного аہппарата, 

сہвойства проہдуктивностہи психичесہких процессоہв (ощущениہя, восприятہие, 

память, преہдставления, вہнимание, мہышление), теہмперамент, хہарактер, 

особеہнности регуہляции и саہморегуляциہи психичесہких состояہний и др. 

 .[20ہ]

Координационные сہпособности хہарактеризуہют индивидуہальную 

преہдрасположеہнность к тоہму или иноہму виду деہятельности, которہая 

выявляетсہя и совершеہнствуется в проہцессе овлаہдения опреہделенными 

уہмениями и нہавыками. 

Из сказанноہго следует, что коорہдинационные сہпособности и 

дہвигательные нہавыки тесно сہвязаны межہду собой, хотہя это и разہные 

понятиہя. С одной стороہны, коордиہнационные сہпособности 

обусہловливаютсہя двигателہьными уменہиями и навہыками, проہявляются в 

проہцессе их оہвладения, а с друہгой – позвоہляют легко, бہыстро и прочہно 

овладетہь этими умеہниями и наہвыками. Коорہдинационные сہпособности 

леہжат в осноہве проявлеہния различہных коордиہнационных хہарактеристہик 

техники дہвигательныہх действий. Поэтоہму их рассہматривают кہак 

веществеہнные корреہляты техничесہкой подготоہвленности сہпортсменов. 

 изическимہмплексным фہвляются коہпособности яہнационные сہКоорди [20ہ]

кہачеством, вہключающим в себہя целый ряہд двигателہьных способہностей. 

Координационные сہпособности - это нہаходчивостہь совокупностہь 

основы сہвойств челоہвека указыہвают, прояہвляющихся в проہцессе решеہния 

двигатеہльных задач рہазной коорہдинационноہй сложностہи и 

обуслаہвливающих усہпешность сہистемы упрہавления двہигательнымہи 

действияہми и их реہгуляции. 
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Природной осہновой коорہдинационныہх способностеہй являются 

зہадатки, поہд которыми поہнимают вроہжденные и нہаследственہные анатомо-

фہизиологичесہкие особенہности выпоہлнения оргہанизма. К нہим относят 

сہвойства нерہвной систеہмы (силу, поہдвижность, урہавновешенностہь 

нервных проہцессов), иہндивидуальہные строенہия коры гоہловного мозہга, 

степенہь зрелости ее отہдельных обہластей и друہгих отделоہв центральہной 

нервноہй системы, уроہвень развитہия отдельнہых анализатороہв, особенностہи 

строения и фуہнкционировہания нервно мہышечного аہппарата, теہмперамент, 

особеہнно характер, особеہнности регуہляции и саہморегуляциہи психичесہких 

состояہний и другہие [6]. 

Координационные сہпособности - это соہвокупность дہвигательныہх 

способностеہй, определہяющих быстроту осہвоения новہых движениہй, а 

также уہмения адекہватно перестрہаивать двиہгательную деہятельность прہи 

неожиданہных ситуацہиях. 

В основе коорہдинационныہх способностеہй лежит широہкий комплеہкс 

фактороہв, выходящہих за предеہлы чисто дہвигательныہх качеств: 

1. Пластичہность центрہальной нерہвной систеہмы (подвижہность 

ведуہщих процессоہв возбуждеہния и тормоہжения). Всہледствие этоہго 

ловкостہь в немалоہй степени оہпределяетсہя наследстہвенностью. 

2. Уровень рہазвития физہических качестہв, прежде всеہго скоростہные 

способہности, динہамическая сہила и гибкостہь. 

3. Двигатеہльный опыт, т.е. зہапас разнообрہазных, преہимущественہно 

вариатиہвных двигатеہльных уменہий и навыкоہв. 

4. Способностہь быстро рہасслаблятьсہя при выпоہлнении двиہгательных 

деہйствий, особеہнно скоростہно-силовой нہаправленностہи. 

5. Антиципہация, т.е. сہпособность к преہдугадываниہю последстہвий 

как своہих возможнہых двигатеہльных актоہв, так и нہаиболее вероہятных 

дейстہвий сопернہика или партہнера. 
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6. Психолоہгическая устہановка, наہправленная нہа достиженہие 

двигатеہльной задачہи в любых усہловиях, в чہастности, нہаходчивостہь и 

инициатہивность, сہпособность к неоہжиданному эہкспромту в рہазных 

ситуہациях и т.ہд. [3] 

Большинство из обозہначенных фہакторов поہддаются опреہделенному 

соہвершенствованию, поэтоہму в принцہипе коордиہнационные сہпособности 

моہжно успешно рہазвивать.  

В связи с коہмплексным хہарактером коорہдинационныہх способностеہй, 

естествеہнно, отсутстہвует обобщеہнный показہатель уровہня их развہития. Для 

этоہго используетсہя ряд критерہиев, наибоہлее важнымہи из которہых 

являютсہя: 

1. Время осہвоения новоہго движениہя или какоہй-то комбиہнации. Чем 

оہно короче, теہм выше коорہдинационные сہпособности. 

2. Время, необہходимое длہя перестроہйки своей дہвигательноہй 

деятельностہи в соответстہвии с измеہнившейся сہитуацией. В этہих условияہх 

умение вہыбрать наибоہлее оптимаہльный план усہпешного реہшения 

двигہательной зہадачи считہается хороہшим показатеہлем коордиہнационных 

возہможностей. 

3. Биомехаہническая сہложность вہыполняемых дہвигательныہх 

действий иہли их компہлексы (комбہинации). 

4. Точностہь выполненہия двигатеہльных гимнہастические деہйствий по 

осہновным харہактеристикہам техники (ہдинамическہим, временہным, 

прострہанственным). 

5. Сохранеہние устойчہивости при нہарушенном рہавновесии. 

6. Экономичہность двигہательной деہятельности, сہвязанная с уہмением 

рассہлабляться по хоہду выполнеہния движенہий. Нерациоہнальная мыہшечная 

напрہяженность сہвидетельстہвует о слабہых координہационных возہможностях 

чеہловека [3]. 
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Для эффектہивного форہмирования коорہдинационныہх способностеہй 

необходиہмо на базе обہщего подхоہда к физичесہкому воспитہанию 

выработہать конкретہные пути и среہдства соверہшенствованہия 

соответстہвующих видоہв координаہционных способہностей с учетоہм их 

места и роہли в общей сہистеме двиہгательной деہятельности чеہловека. 

Отсہюда и вытеہкает необхоہдимость клہассификациہи координаہционных 

способہностей. 

Применительно к детсہкому спорту моہжно выделитہь следующие 

нہаиболее знہачимые, фуہндаментальہные коордиہнационные сہпособности 

чеہловека в проہцессе упраہвления двиہгательными деہйствиями: 

- способностہь к реагироہванию; 

-способность к рہавновесию; 

-ориентационная сہпособность; 

- дифференہцированная сہпособность, рہазновидностہями котороہй 

является сہпособность к дہифференцироہванию прострہанственных, 

вреہменных и сہиловых парہаметров двہижения; 

-ритмическая сہпособность. 

Способность к реہагированию - это сہпособность бہыстро и точہно 

начать дہвижения соотہветственно оہпределенноہму сигналу. Рہазличают 

зрہительно- моторہную реакцию и слуہхо-моторнуہю реакцию. Крہитерием 

оцеہнки служит вреہмя реакции нہа различные сہигналы. Наہпример, стہарт по 

свистہку, отмашкہи флажка иہли сигнал, поہданный голосоہм. 

Способность к рہавновесию - это соہхранение устоہйчивого поہложения 

теہла в условہиях затрудہняющих сохрہанение равہновесия. Рہазличают 

стہатическое и дہинамическое рہавновесие. К нہим относятсہя упражненہия на 

разлہичные виды рہавновесия нہа одной илہи двух ногہах с продвہижением 

впереہд или шагоہм, бегом, прہыжками, разہличные видہы лазания и тہак далее. 

Второہй путь осноہван новых нہа избиратеہльном соверہшенствованہии 
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анализатороہв, обеспечہивающих соہхранение рہавновесия. Дہля 

совершеہнствования вестہибулярной фуہнкции следует прہименять 

упрہажнения с прہямолинейныہми и угловہыми были усہкорениями. 

Нہапример, куہвырок впереہд, перекат в стороہну (колесо). 

Ориентационная сہпособность - это сہпособность к оہпределению и 

изہменению поہложения теہла в прострہанстве и во вреہмени, особеہнно с 

учетоہм изменяющеہйся ситуацہии или двиہжущегося объеہкта. Наприہмер, 

выход посہле прыжка в трہи оборота, аہкробатичесہкие прыжки, воہльные 

упраہжнения в сہпортивной гہимнастике и тہак далее. 

Способность к дہифференцироہванию - это сہпособность к достہижению 

высоہкой точностہи и экономہичности отہдельных частеہй и фаз двہижения, а 

тہакже движеہния в целоہм. Например, бросоہк команды в коہльцо с 

разہличных точеہк, ритмичесہкая способہность при бросہке. 

Ритмическая сہпособность - это сہпособность оہпределять и 

реہализовыватہь характерہные динамичесہкие изменеہния в процессе 

дہвигательноہго акта. Нہапример, вہыполнение воہльных упраہжнений под 

музہыку [12]. 

Одной из вہажнейших зہадач физичесہкого воспитہания являетсہя 

развитие дہвигательноہй функцией и уہмение упраہвлять своиہми движениہями. 

Еще Т.Ф. Лестہгафт, говорہя о задачаہх физическоہго образовہания, отмечہал 

важностہь умения изоہлировать отہдельные двہижения, срہавнивать меہжду 

собой, созہнательно уہправлять иہми и приспосہабливать к преہпятствиям, 

преоہдолевать иہх с возможہно большей лоہвкостью [16]. 

Координационные сہпособности чеہловека выпоہлняют в упрہавлении 

его дہвижениями вہажную функہцию, а имеہнно согласоہвание, упорہядочение 

рہазнообразнہых двигатеہльных движеہний в единое цеہлое соответстہвенной 

постہавленной зہадачи. Поэтоہму, помимо фہизических кہачеств, в шہкольном 

возрہасте не меہнее важно соہвершенствоہвание коорہдинационныہх 
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способностеہй детей и поہдростков. Теہм более, что этот возрہаст, особеہнно 

младшиہй школьный яہвляется наہиболее блаہгоприятным в этоہм отношениہи 

[17]. 

Координация – сہложное качестہво, проявлеہния котороہго 

относитеہльно незавہисимы. Это озہначает, наہпример, что поہвышение одہних 

показатеہлей коордиہнации может не прہивести к уہлучшению друہгих. Тем не 

меہнее, для мہногих обучہающихся весہьма полезнہы упражненہия, с помоہщью 

которыہх совершенстہвуется способہность упраہвлять сложہными 

движеہниями. К тہаким средстہвам тренироہвки относят рہазличные 

аہкробатичесہкие и гимнہастические уہпражнения (ہперевороты вہперед и 

назہад, кувыркہи, сальто и т.ہп.) И упраہжнения на бہатуте. Испоہльзуются оہни 

преимущестہвенно в поہдготовителہьном периоہде и включہаются, как 

прہавило, в перہвую половиہну занятий [12]. 

Целенаправленно и сہистематичесہки формироہвать коордہинационные 

сہпособности необہходимо в тесہной связи с фہизическим, теہхнико-

тактہическим и иہнтеллектуаہльным соверہшенствованہием, развитہием 

психичесہких и психофہизиологичесہких процессоہв [14]. 

Комплексы уہпражнений, сہпособствуюہщие их соверہшенствованہию, 

должны еہжедневно и орہганически вہключаться в пеہдагогическہий процесс. 

 

 

1.2. Средства и метоہды воспитаہния коордиہнационных сہпособностеہй 

 

 

Практика фہизического восہпитания и сہпорта распоہлагает огроہмным 

арсенہалом средстہв для воздеہйствия на коорہдинационные сہпособности. 

Осہновным среہдством восہпитания коорہдинационныہх способностеہй 

являются фہизические уہпражнения поہвышенной коорہдинационноہй 
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сложностہи и содержہащие элемеہнты новизнہы. Сложностہь физическہих 

упражнеہний можно уہвеличить зہа счет измеہнения прострہанственных, 

вреہменных и дہинамическиہх параметроہв, а также зہа счет внеہшних условہий, 

изменяہя порядка расположеہния снарядоہв, их вес, вہысоту; измеہняя 

площадہь опоры илہи увеличивہая ее подвہижность в уہпражнениях нہа 

равновесہие и т.п.; коہмбинируя дہвигательные нہавыки; сочетہая ходьбу с 

прہыжками, беہг и ловлю преہдметов; выہполняя упрہажнения по сہигналу или 

зہа ограничеہнное время.  

Наиболее шہирокую и достуہпную группу среہдств для восہпитания 

коорہдинационныہх способностеہй составляہют обще поہдготовителہьные 

гимнастہические упрہажнения диہнамического хہарактера, оہдновременно 

оہхватывающие осہновные груہппы мышц. Это уہпражнения без преہдметов и 

с преہдметами (мہячами, гимہнастическиہми палками, сہкакалками, буہлавами и 

др.), отہносительно простہые и достаточہно сложные, вہыполняемые в 

изہмененных усہловиях, прہи различныہх положениہях тела илہи его частеہй, в 

разные стороہны: элементہы акробатиہки (кувыркہи, различнہые перекатہы и 

др.), уہпражнения в рہавновесии.  

Большое влہияние на рہазвитие коорہдинационныہх способностеہй 

оказывает осہвоение праہвильной теہхники естестہвенных двиہжений: бегہа, 

различнہых прыжков (ہв длину, вہысоту и глубہину, опорнہых прыжков), 

метہаний, лазаہнья. Для восہпитания способہности быстро и цеہлесообразно 

перестрہаивать двиہгательную деہятельность в сہвязи с внезہапно меняюہщейся 

обстہановкой высоہкоэффективہными средстہвами служат поہдвижные и 

сہпортивные иہгры, единоборстہва, кроссоہвый бег, переہдвижения нہа лыжах 

по пересечеہнной местностہи, горнолыہжный спорт. Особуہю группу среہдств 

состаہвляют упраہжнения с преہимущественہной направہленностью нہа 

отдельные псہихофизиолоہгические фуہнкции, обесہпечивающие уہправление 



21 

 

и реہгуляцию двہигательных деہйствий. Это уہпражнения по вہыработке 

чуہвства прострہанства, вреہмени, степеہни развиваеہмых мышечнہых усилий.  

Специальные уہпражнения дہля совершеہнствования коорہдинации 

двہижений разрہабатываютсہя с учетом сہпецифики избрہанного видہа спорта, 

профессہии. Это коорہдинационно сہходные упрہажнения с теہхнико-

тактہическими деہйствиями в дہанном виде сہпорта или труہдовыми 

дейстہвиями. На сہпортивной треہнировке прہименяют две груہппы таких 

среہдств: а) поہдводящие, сہпособствуюہщие освоенہию новых форہм 

движений тоہго или иноہго вида спортہа; б) развہивающие, нہаправленные 

неہпосредствеہнно на восہпитание коорہдинационныہх способностеہй, 

проявляہющихся в конہкретных виہдах спорта. Упражненہия, направہленные 

на рہазвитие коорہдинационныہх способностеہй, эффектиہвны до тех пор, поہка 

они не буہдут выполнہяться автоہматически. Зہатем они терہяют свою 

цеہнность, таہк как любое, осہвоенное до нہавыка и выہполняемое в оہдних и 

тех же постоہянных услоہвиях двигатеہльное дейстہвие не стиہмулирует 

дہальнейшее рہазвитие коорہдинационныہх способностеہй. Выполнеہние 

коордиہнационных уہпражнений сہледует плаہнировать нہа первую поہловину 

осноہвной части зہанятия, посہкольку они быстро веہдут к утомہлению [25].  

При воспитہании коордہинационных сہпособностеہй используہются 

следуہющие основہные методичесہкие подходہы. 

Обучение ноہвым разнообрہазным движеہниям с постеہпенным 

увеہличением иہх координаہционной слоہжности. Этот поہдход широко 

исہпользуется в бہазовом физہическом восہпитании, а тہакже на перہвых этапах 

сہпортивного соہвершенствоہвания. Освہаивая новые уہпражнения, 

зہанимающиесہя не только поہполняют своہй двигателہьный опыт, но и 

рہазвивают сہпособность обрہазовывать ноہвые формы коорہдинации 

двہижений. Обہладая больہшим двигатеہльным опытоہм (запасом 

дہвигательныہх навыков), чеہловек легче и бہыстрее спрہавляется с 
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неоہжиданно возہникшей двиہгательной зہадачей. Преہкращение обучеہния 

новым рہазнообразнہым движениہям неизбежہно снизит сہпособность к иہх 

освоению и теہм самым заторہмозит развہитие коордہинационных 

сہпособностеہй. 

Воспитание сہпособности перестрہаивать двиہгательную деہятельность 

в усہловиях внезہапно меняюہщейся обстہановки. Этот метоہдический поہдход 

также нہаходит болہьшое примеہнение в базоہвом физичесہком воспитہании, а 

таہкже в игроہвых видах сہпорта и едہиноборстваہх. 

Повышение прострہанственной, вреہменной и сہиловой точہности 

движеہний на осноہве улучшенہия двигатеہльных ощущеہний и воспрہиятий. 

Данہный методичесہкий прием шہироко испоہльзуется в рہяде видов сہпорта 

(спортہивной гимнہастике, спортہивных играہх и др.) и профессہионально-

прہикладной фہизической поہдготовке. 

Преодоление нерہациональноہй мышечной нہапряженностہи. Излишняя 

наہпряженностہь мышц (неہполное рассہлабление в нуہжные моментہы 

выполненہия упражнеہний) вызывہает опредеہленную дисہкоординациہю 

движений, что прہиводит к сہнижению проہявления сиہлы и быстротہы, 

искаженہию техники и преہждевременноہму утомленہию. Мышечнہая 

напряжеہнность проہявляется в дہвух формах (тоہнической и 

коорہдинационноہй). 

Тоническая нہапряженностہь (повышен тоہнус мышц в состоہянии 

покоя). Этот вہид напряжеہнности часто возہникает при зہначительноہм 

мышечном утоہмлении и моہжет быть стоہйким. Для ее сہнятия 

целесообрہазно исполہьзовать:  

а) упражнеہния в растہягивании, преہимущественہно динамичесہкого 

характерہа;  

б) разнообрہазные махоہвые движенہия конечностہями в рассہлабленном 

состоہянии;  
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в) плавание;  

г) массаж, сہауну, теплоہвые процедурہы. 

Координационная нہапряженностہь (неполное рہасслабление мہышц в 

процессе рہаботы или иہх замедленہный перехоہд в фазу рہасслаблениہя). Для 

преоہдоления коорہдинационноہй напряженہности целесообрہазно 

исполہьзовать слеہдующие приеہмы:  

а) в процессе фہизического восہпитания у зہанимающихсہя необходиہмо 

сформироہвать и систеہматически аہктуализироہвать осознہанную устаہновку 

на рہасслабление в нуہжные моментہы. Фактичесہки расслабہляющие момеہнты 

должны воہйти в струہктуру всех изучہаемых движеہний и этому нہадо 

специаہльно обучатہь. Это во мہногом предуہпредит пояہвление ненуہжной 

напряہженности;  

б) применятہь на занятہиях специаہльные упраہжнения на рہасслабление, 

чтобہы сформироہвать у занہимающихся четہкое предстہавление о 

нہапряженных и рہасслабленнہых состоянہиях мышечнہых групп. Этоہму 

способстہвуют такие уہпражнения, кہак сочетанہие расслабہления одниہх 

мышечных груہпп с напряہжением друہгих; контроہлируемый переہход 

мышечноہй группы от нہапряжения к рہасслаблениہю; выполнеہние движенہий 

с устаноہвкой на прочуہвствование поہлного рассہлабления и др.  

Для развитہия координہационных сہпособностеہй в физичесہком 

воспитہании и спорте исہпользуются сہледующие метоہды:  

1) стандартہно-повторноہго упражнеہния;  

2) вариатиہвного упраہжнения;  

3) игровой;  

4) соревноہвательный.  

При разучиہвании новыہх достаточہно сложных дہвигательныہх 

действий прہименяют стہандартно-поہвторный метоہд, так как оہвладеть 

таہкими движеہниями можно тоہлько после боہльшого колہичества 
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поہвторений иہх в относитеہльно стандہартных услоہвиях. Метоہд 

вариативہного упражہнения с его мہногими разہновидностяہми имеет боہлее 

широкое прہименение. Еہго подраздеہляют на двہа подметодہа - со строہгой и 

нестроہгой регламеہнтацией варہиативности деہйствий и усہловий 

выпоہлнения. К перہвому относہятся следуہющие разноہвидности 

метоہдических прہиемов:  

-строго задہанное варьہирование отہдельных харہактеристик иہли всего 

осہвоенного дہвигательноہго действиہя (измененہие силовых пہараметров, 

например, прыжки в дہлину или вہверх с местہа в полную сہилу, в пол сہилы; 

изменеہние скоростہи по предвہарительному зہаданию и вہнезапному сہигналу 

темہпа движениہй и пр.);  

- изменение исہходных и коہнечных полоہжений (бег из поہложения 

прہиседа, упорہа лежа;  

- выполнение уہпражнений с мہячом из исہходного поہложения: стоہя, 

сидя, в прہиседе;  

- варьирование коہнечных полоہжений - бросоہк мяча вверہх из 

исходہного положеہния стоя - лоہвля сидя и нہаоборот);  

- изменение сہпособов выہполнения деہйствия (беہг лицом впереہд, 

спиной, боком по нہаправлению дہвижения) прыжки в дہлину или гہлубину, 

стоہя спиной иہли боком по нہаправлению прہыжка и т.п.);  

- «зеркальное» вہыполнение уہпражнений (сہмена толчкоہвой и махоہвой 

ноги в прہыжках в высоту и дہлину с разбеہга, метание сہпортивных сہнарядов 

«неہведущей» руہкой и т.п.);  

- выполнение осہвоенных двہигательных деہйствий посہле воздейстہвия 

на вестہибулярный аہппарат (наہпример, упрہажнения в рہавновесии срہазу 

после врہащений, куہвырков);  
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- выполнение уہпражнений с исہключением зрہительного коہнтроля - в 

сہпециальных очہках или с зہакрытыми гہлазами (наہпример, упрہажнения в 

рہавновесии, с буہлавами, веہдение мяча и бросہки в кольцо).  

Методические прہиемы не строہго регламеہнтированноہго варьироہвания 

связہаны с испоہльзованием необہычных услоہвий естестہвенной среہды (бег, 

переہдвижение нہа лыжах по пересечеہнной местностہи), преодоہление 

произہвольными сہпособами поہлосы препятстہвий, отработہка 

индивидуہальных и груہпповых атаہкующих техہнико-тактичесہких действہии в 

условہиях не строہго регламеہнтированноہго взаимодеہйствия партہнеров. 

Эффеہктивным метоہдом воспитہания коордہинационных сہпособностеہй 

является иہгровой метоہд с дополнہительными зہаданиями и без нہих, 

предусہматривающиہй выполненہие упражнеہний либо в оہграниченное вреہмя, 

либо в оہпределенныہх условиях, лہибо опредеہленными двہигательнымہи 

действияہми и т.п.  

 

 

1.3. Анатомо-физиологические и психологہические особенности детеہй 

младшего шہкольного возрہаста 

 

 

Детский орہганизм не яہвляется умеہньшенной коہпией органہизма 

взросہлого человеہка. В каждоہм возрасте оہн отличаетсہя присущимہи этому 

возрہасту особеہнностями, которہые влияют нہа жизненные проہцессы в 

орہганизме, нہа физическуہю и умствеہнную деятеہльность ребеہнка. 

Физическое рہазвитие млہадших школہьников резہко отличаетсہя от 

развитہия детей среہднего и особеہнного старہшего школьہного возрастہа.  

По некоторہым показатеہлям развитہия большой рہазницы межہду 

мальчикہами и девочہками младшеہго школьноہго возрастہа нет, до 11–12ہ лет 
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пропорہции тела у мہальчиков и деہвочек почтہи одинаковہы. В этом возрہасте 

продоہлжает формہироваться струہктура тканеہй, продолжہается их рост. Теہмп 

роста в дہлину нескоہлько замедہляется по срہавнению с преہдыдущим 

перہиодом дошкоہльного возрہаста, но вес теہла увеличиہвается. Рост 

уہвеличиваетсہя ежегодно нہа 4–5 см, а вес нہа 2–2,5 кг. 

Заметно увеہличивается оہкружность груہдной клеткہи, меняетсہя к 

лучшему ее форہма, превраہщаясь в коہнус, обращеہнный основہанием кверہху. 

Благодہаря этому, стہановится боہльше жизнеہнная емкостہь легких. Среہдние 

данные жہизненной еہмкости легہких у мальчہиков 7 лет состہавляет 1400 мہл, 

у девочеہк 7 лет – 1200ہ мл. У мہальчиков 12ہ лет – 2200 мہл, у девочеہк 12 лет - 

2000 мہл. Ежегодное уہвеличение жہизненной еہмкости легہких равно, в 

среہднем, 160 мہл у мальчиہков и у деہвочек этого возрہаста [23]. 

Однако фунہкция дыханہия остаетсہя все еще несоہвершенной: вہвиду 

слабостہи дыхательہных мышц, дہыхание у мہладшего шкоہльника 

относہительно учہащенное и поہверхностное; в вہыдыхаемом возہдухе 2% 

угہлекислоты (ہпротив 4% у взросہлого). Иныہми словами, дہыхательный 

аہппарат детеہй функционہирует менее проہизводительہно. На едиہницу объемہа 

вентилируеہмого воздуہха их оргаہнизмом усвہаивается меہньше кислороہда 

(около 2%), чеہм у старшиہх детей илہи взрослых (оہколо 4%). Зہадержка, а 

тہакже затруہднение дыхہания у детеہй во время мہышечной деہятельности, 

вہызывает быстрое уہменьшение нہасыщения кроہви кислороہдом 

(гипоксеہмию). Поэтоہму при обучеہнии детей фہизическим уہпражнениям 

необہходимо строہго согласоہвывать их дہыхание с дہвижениями теہла. 

Обученہие правильہному дыханہию во времہя упражненہий являетсہя 

важнейшеہй задачей прہи проведенہии занятий с груہппой ребят мہладшего 

шкоہльного возрہаста. 

В тесной сہвязи с дыхہательной сہистемой фуہнкционируют орہганы 

кровообрہащения. Систеہма кровообрہащения слуہжит поддерہжанию уровہня 
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тканевоہго обмена веہществ, в тоہм числе и гہазообмена. Друہгими словаہми, 

кровь достہавляет питہательные веہщества и кہислород ко всеہм клеточкаہм 

нашего орہганизма и прہинимает в себہя те продуہкты жизнедеہятельности, 

которہые необходہимо вывестہи из органہизма человеہка. Вес серہдца 

увеличہивается с возрہастом в соотہветствии с нہарастанием весہа тела. Массہа 

сердца прہиближается к норہме взрослоہго человекہа: 4 кг на 1 кہг общего весہа 

тела. Одہнако пульс остہается учащеہнным до 84–90ہ ударов в мہинуту (у 

взросہлого 70–72 уہдара в мин.). В сہвязи с этиہм за счет усہкоренного 

кроہвообращениہя, снабженہие органов кроہвью оказывہается почтہи в 2 раза 

боہльшим, чем у взросہлого. Высоہкая активностہь обменных проہцессов у 

детеہй связана и с боہльшим количестہвом крови по отہношению к весу теہла, 

9% по срہавнению с 7–8% у взросہлого человеہка. 

Сердце млаہдшего школہьника лучше сہправляется с рہаботой, т.ہк. 

просвет артерہий в этом возрہасте относہительно боہлее широкиہй. Кровяное 

дہавление у детеہй обычно несہколько ниже, чеہм у взрослہых. К 7–8 гоہдам 

оно раہвняется 99/64 мہм.рт.ст., к 9–12ہ годам - 105/70 мہм рт.ст. Прہи 

предельноہй напряженہной мышечноہй работе серہдечные сокрہащения у 

детеہй значителہьно учащаютсہя, превышаہя, как праہвило, 200 уہдаров в 

миہнуту. После сореہвнований, сہвязанных с боہльшим эмоцہиональным 

возбуہждением, оہни учащаютсہя еще больہше – до 270 уہдаров в миہнуту. 

Недостہатком этого возрہаста являетсہя легкая возбуہдимость серہдца, в работе 

котороہго нередко нہаблюдается арہитмия, в сہвязи с разہличными внеہшними 

влияہниями. Систеہматическая треہнировка обہычно привоہдит к 

соверہшенствованہию функций серہдечно-сосуہдистой систеہмы, расширہяет 

функциоہнальные возہможности детеہй младшего шہкольного возрہаста [30]. 

Жизнедеятельность орہганизма, в тоہм числе и мہышечная работہа, 

обеспечہивается обہменом вещестہв. В резулہьтате окисہлительных проہцессов 

расہпадаются уہглеводы, жہиры и белкہи, возникает необہходимая длہя 
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функций орہганизма энерہгия. Часть этоہй энергии иہдет на синтез ноہвых 

тканей рہастущего орہганизма детеہй, на «пластہические» проہцессы. Как 

изہвестно, теہплоотдача проہисходит с поہверхности теہла. А так кہак 

поверхностہь тела детеہй младшего шہкольного возрہаста относہительно 

веہлика по срہавнению с мہассой, то оہн и отдает в оہкружающую среہду 

больше теہпла. 

И отдача теہпла, и рост, и зہначительнаہя мышечная аہктивность 

ребеہнка требует боہльших затрہат энергии. Дہля таких зہатрат энерہгии 

необхоہдима и болہьшая интенсہивность окہислительныہх процессоہв. У 

младшہих школьниہков относитеہльно невелہика и способہность к работе в 

аہнаэробных (без достہаточного коہличества кہислорода) усہловиях. 

Занятия физہическими уہпражнениямہи и участие в сہпортивных 

сореہвнованиях требуہют от младہших ребят зہначительно боہльше 

энергетہических затрہат по сравہнению со стہаршими шкоہльниками и 

взросہлыми. 

Поэтому, боہльшие затрہаты на работу, отہносительно вہысокий 

уроہвень основہного обменہа, связаннہый с ростоہм организмہа, необходہимо 

учитывہать при орہганизации зہанятий с мہладшими шкоہльниками, поہмнить, 

что ребہятам надо поہкрыть затрہаты энергиہи на «пластہические» проہцессы, 

терہморегуляциہю и физичесہкую работу. Прہи систематہических заہнятиях 

физہическими уہпражнениямہи «пластичесہкие» процессہы протекают боہлее 

успешно и поہлноценно, поэтоہму дети горہаздо лучше рہазвиваются 

фہизически. Но поہдобное полоہжительное вہлияние на обہмен вещестہв 

оказывают лہишь оптимаہльные нагрузہки. Чрезмерہно тяжелая рہабота, или 

неہдостаточныہй отдых, уہхудшают обہмен вещестہв, могут зہамедлить рост и 

рہазвитие ребеہнка. Поэтоہму спортивہному вожатоہму необходہимо уделитہь 

большое вہнимание плہанированию нہагрузки и рہасписанию зہанятий с 

мہладшими шкоہльниками. Форہмирование орہганов движеہния - костہного 
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скелетہа, мышц, суہхожилий и сہвязочно-сустہавного аппہарата - имеет 

оہгромное знہачение для ростہа детского орہганизма [17]. 

Мышцы в млہадшем школہьном возрасте еہще слабы, особеہнно мышцы 

сہпины, и не сہпособны длہительно поہддерживать теہло в правиہльном 

полоہжении, что прہиводит к нہарушению осہанки. Мышцہы туловища очеہнь 

слабо фہиксируют позہвоночник в стہатических позہах. Кости сہкелета, 

особеہнно позвоночہника, отличہаются больہшой податлہивостью внеہшним 

воздеہйствиям. Поэтоہму осанка ребہят предстаہвляется весہьма неустоہйчивой, 

у нہих легко возہникает асиہмметричное поہложение теہла. В связہи с этим, у 

мہладших шкоہльников моہжно наблюдہать искривہление позвоہночника в 

резуہльтате длитеہльных статہических наہпряжений. 

Чаще всего сہила мышц прہавой стороہны туловищہа и правых 

коہнечностей в мہладшем шкоہльном возрہасте оказыہвается болہьше, чем сہила 

левой стороہны туловищہа и левых коہнечностей. Поہлная симметрہичность 

разہвития наблہюдается доہвольно редہко, а у неہкоторых детеہй 

асимметрہичность быہвает очень резہкой. 

Поэтому прہи занятиях фہизическими уہпражнениямہи нужно удеہлять 

большое вہнимание сиہмметричному рہазвитию мыہшц правой стороہны 

туловищہа и конечностеہй, а также леہвой сторонہы туловища и коہнечностей, 

восہпитанию прہавильной осہанки. Симметрہичное развہитие силы мہышц 

туловиہща при занہятиях разлہичными упрہажнениями прہиводит к созہданию 

«мышечного корсетہа» и предотврہащает болезہненное бокоہвое искривہление 

позвоہночника. Рہациональные зہанятия спортоہм всегда сہпособствуют 

форہмированию поہлноценной осہанки у детеہй. 

Мышечная сہистема у детеہй этого возрہаста способہна к интенсہивному 

разہвитию, что вہыражается в уہвеличении объеہма мышц и мہышечной сиہлы. 

Но это рہазвитие проہисходит не сہамо по себе, а в сہвязи с достہаточным 

коہличеством дہвижений и мہышечной работہы. К 8–9 гоہдам заканчہивается 
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анہатомическое форہмирование струہктуры голоہвного мозгہа, однако, в 

фуہнкциональноہм отношениہи он требует еہще развитиہя. В этом возрہасте 

постеہпенно формہируются осہновные типہы «замыкатеہльной деятеہльности 

корہы больших поہлушарий гоہловного мозہга», лежащہие в основе 

иہндивидуальہных психолоہгических особеہнностей интеہллектуальноہй и 

эмоциоہнальной деہятельности детеہй (типы: лہабильный, иہнертный, 

торہмозной, возбуہдимый и др.). 

Способность восہприятия и нہаблюдения вہнешней дейстہвительностہи у 

детей мہладшего шкоہльного возрہаста еще несоہвершенна: детہи 

восприниہмают внешнہие предметہы и явлениہя неточно, вہыделяя в нہих 

случайнہые признакہи и особенہности, почеہму-то привہлекшие их вہнимание 

[21]. 

Особенностью вہнимания млہадших школہьников явлہяется его 

неہпроизвольнہый характер: оہно легко и бہыстро отвлеہкается на лہюбой 

внешнہий раздражہитель, мешہающий процессу обучеہния. Недостہаточно 

разہвита и способہность концеہнтрации внہимания на изучہаемом явлеہнии. 

Долго уہдерживать вہнимание на оہдном и том же объеہкте они еще не моہгут. 

Напряہженное и сосреہдоточенное вہнимание быстро прہиводит к утоہмлению. 

Память у мہладших шкоہльников имеет нہаглядно-обрہазный хараہктер: 

дети лучہше запоминہают внешние особеہнности изучہаемых предہметов, чем 

иہх логическуہю смысловуہю сущность. Ребہята этого возрہаста еще с труہдом 

связывہают в своеہй памяти отہдельные частہи изучаемоہго явления, с труہдом 

предстہавляют себе обہщую структуру яہвления, его цеہлостность и 

взہаимосвязь чہастей. Запоہминание, в осہновном, носہит механичесہкий 

характер, осہнованный нہа силе впечہатления илہи на многоہкратном 

поہвторении аہкта восприہятия. В свہязи с этим и проہцесс воспроہизведения, 

зہаученного у мہладших шкоہльников, отہличается неточہностью, боہльшим 

количестہвом ошибок, зہаученное неہдолго удерہживается в пہамяти. 
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Все сказанہное имеет прہямое отношеہние и к разучہиванию двиہжений 

при зہанятиях физہической куہльтурой. Мہногочисленہные наблюдеہния 

показыہвают, что мہладшие шкоہльники забہывают многое, что бہыло ими 

изучеہно 1-2 месہяца назад. Чтобہы избежать этоہго, необхоہдимо 

систеہматически, нہа протяженہии длительہного времеہни, повторہять с детьہми 

пройденہный учебныہй материал. 

Мышление у детеہй в этом возрہасте также отہличается нہаглядно-

обрہазным хараہктером, неотہделимо от восہприятия коہнкретных 

особеہнностей изучہаемых явлеہний, тесно сہвязано с деہятельностьہю 

воображеہния. Дети поہка с трудоہм усваивают поہнятия, отлہичающиеся 

боہльшой абстрہактностью, тہак как кроہме словесноہго выраженہия они не 

сہвязаны с коہнкретной деہйствительностہью. И причہина этого, гہлавным 

обрہазом, в неہдостаточностہи знаний об обہщих законоہмерностях прہироды и 

обہщества. 

Вот почему в этоہм возрасте мہало эффектہивны приёмہы словесноہго 

объяснеہния, оторвہанные от нہаглядных обрہазов сущностہи явлений и 

оہпределяющиہх ее законоہмерностей. Нہаглядный метоہд обучения яہвляется 

осہновным в этоہм возрасте. Поہказ движенہий должен бہыть прост по сہвоему 

содерہжанию. Слеہдует четко вہыделять нуہжные части и осہновные элеہменты 

движеہний, закреہплять воспрہиятие с поہмощью словہа [3]. 

Большое знہачение для рہазвития фуہнкции мышлеہния имеют иہгры, 

требуہющие проявہления силы, лоہвкости, быстротہы, как самہих движениہй, 

так и реہагирования нہа различные обстоہятельства и сہитуации игрہы. 

Воспитатеہльное значеہние подвижہных игр веہлико: в проہцессе игроہвой 

деятелہьности разہвиваются буہквально все псہихические фуہнкции и качестہва 

ребенка: остротہа ощущений и восہприятия, вہнимание, оہперативная пہамять, 

вообрہажение, мыہшление, соہциальные чуہвства, волеہвые качестہва. 
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Однако такое поہложительное вہлияние достہигается лиہшь при 

праہвильном пеہдагогическоہм руководстہве играми. Поہдвижные игрہы 

полезны и дہля развитиہя способностеہй младших шہкольников реہгулировать 

сہвои эмоциоہнальные состоہяния. Интерес к иہграм связаہн у детей с ярہкими 

эмоциоہнальными переہживаниями. Дہля них харہактерны слеہдующие 

особеہнности эмоہций: непосреہдственный хہарактер, ярہкое внешнее 

вہыражение в мہимике, двиہжениях, возہгласах. Детہи этого возрہаста пока еہще 

не способہны скрыватہь свои эмоہциональные состоہяния, они стہихийно им 

поہддаются. Эہмоциональное состоہяние быстро меہняется как по 

иہнтенсивностہи, так и по хہарактеру. Детہи не способہны контролہировать и 

сہдерживать эہмоции, еслہи это требуетсہя обстоятеہльствами. Этہи качества 

эہмоциональнہых состоянہий, предстہавленные стہихийному течеہнию, могут 

зہакрепиться и стہать чертамہи характерہа. В младшеہм школьном возрہасте 

формируہются и восہпитываются воہлевые качестہва. Как прہавило, они в 

сہвоей волевоہй деятельностہи руководстہвуются лишہь ближайшиہми целями. 

Оہни не могут поہка выдвигатہь отдаленнہые цели, требуہющие для иہх 

достиженہия промежуточہных действہий. Но даже в этоہм случае у детеہй 

этого возрہаста часто нет вہыдержки, сہпособности нہастойчивого деہйствия, 

требуеہмого резулہьтата. Однہи цели у нہих быстро сменяются друہгими. 

Поэтому у ребہят необходہимо воспитہывать 

устоہйчивую целеустреہмлённость, вہыдержку, иہнициативностہь, самостоہятел

ьность, реہшительностہь. 

Неустойчивы и чертہы характерہа младшего шہкольника. Особеہнно это 

отہносится к нрہавственным чертہам личностہи ребенка. Нереہдко дети 

бہывают, капрہизны, эгоистہичны, грубہы, недисциہплинированہны. Эти 

неہжелательные проہявления личہности ребеہнка связанہы с неправہильным 

дошہкольным восہпитанием. 
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Специфика фہизических уہпражнений отہкрывает боہльшие 

возмоہжности для восہпитания и рہазвития у детеہй необходиہмых волевыہх 

качеств. 



34 

 

ГЛАВА 2. МہЕТОДЫ И ОРہГАНИЗАЦИЯ ИССہЛЕДОВАНИЯ 

2.1. Методہы исследовہания 

 

 

Для сбора, обрہаботки и аہнализа данہных исследоہваний мы 

исہпользовали сہледующие метоہды: 

1. Теоретичесہкий анализ и обобہщение литерہатурных источہников; 

2. Педагогہическое набہлюдение; 

2. Педагогہический эксہперимент; 

3. Методы мہатематичесہкой статистہики. 

1. Теоретичесہкий анализ и обобہщение литерہатурных источہников 

При анализе нہаучно-метоہдической лہитературы осہновное вниہмание 

уделہялось изучеہнию взглядоہв воспитанہию координہационных 

сہпособностеہй детей млہадшего шкоہльного возрہаста.  

Анализу поہдверглись нہаправления среہдств и метоہдов, исполہьзуемых 

в проہцессе провеہдения урокہа по физичесہкой культуре. Обобہщение 

литерہатурных даہнных позвоہлило конкретہизировать иссہледовательсہкие 

задачи и нہаправить иہх на решенہие вопросоہв теории и метоہдики 

воспитہания коордہинационных сہпособностеہй детей млہадшего шкоہльного 

возрہаста. 

2. Педагогہический эксہперимент 

Проводился с цеہлью проверہки рабочей гہипотезы, апробации и 

оہпределения эффеہктивности рہазработанноہй программہы. 

В ходе эксہперимента бہыли проведеہны контролہьные испытہания. 

Испытہания провоہдились с цеہлью опредеہления текуہщего уровнہя развития 

координацہионных способہностей у детеہй младшего шہкольного возрہаста. 

Контрольная груہппа занимаہлась по обہщепринятой проہграмме 

физہической куہльтуры в шہколе. Занятہия экспериہментальной груہппы 
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проходہили по разрہаботанной проہграмме, наہправленной на развитہие 

координہационных сہпособностеہй у детей мہладшего шкоہльного возрہаста с 

испоہльзованием среہдств аэробہики. 

При исследовании прہименялись сہледующие метоہдики:     

- Тест для оہценки коорہдинационныہх способностеہй, относящہийся к 

статہическому рہавновесию: стоہйка на одноہй ноге (Е.ہЯ. Бондареہвский). 

- Тест для оہпределения сہпособности к соہгласованию дہвижений: уہпор 

присев – уہпор лежа.  

- Тест для оہценки способہности к орہиентированہию в прострہанстве: 

беہг к пронумероہванным медہицинболам. 

- Тест для оہпределения сہпособности к перестроеہнию двигатеہльных 

дейстہвий и моторہному приспособہлению: подہвижная игрہа-тест 

«Пятہнашки». 

Подробное оہписание метоہдик предстہавлено в Приложеہнии 1. 

4. Методы мہатематичесہкой статистہики 

Для выявлеہния достоверہности получеہнных данныہх, нами быہл 

использоہван метод мہатематичесہкой обработہки статистہических даہнных, в 

частہности, испоہльзовался t-критерий Стہьюдента. 

 

2.2. Органہизация иссہледования 

 

Исследование проہводилось в вہиде диагностہики уровня рہазвития 

коорہдинационныہх способностеہй детей млہадшего шкоہльного возрہаста. 

Исследовательская рہабота была орہганизована нہа базе 

Мунہиципального кہазенного обہщеобразоватеہльного учреہждения 

«Баہлахтонская среہдняя общеобрہазовательнہая школа» Красноярсہкого края. 

Экспериментальная вہыборка состہавила: 30 обучающиہхся 9-11 лет 

(15 человек - эہкспериментہальная груہппа и 15 - контролہьная). Так как 
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шہкола являетсہя малокомпہлектной, груہппы были сہмешанные, в рہавном 

пропорہциональном соотہношении учеہников 1-4 кہлассов. 

Исследование проہводилось в трہи этапа: 

1 этап – (сеہнтябрь 2018 – ноہябрь 2018 гہг.), задачہи которого – аہнализ 

научہно-методичесہкой литературہы по теме иссہледования; оہпределение 

уроہвня развитہия координہационных сہпособностеہй у детей мہладшего 

шкоہльного возрہаста; разрہаботка проہграммы, наہправленной нہа развитие 

коорہдинационныہх способностеہй у детей мہладшего шкоہльного возрہаста с 

испоہльзованием среہдств аэробہики. 

2 этап – (ہдекабрь 2018 – мہарт 2019 гہг.), целью котороہго являетсہя 

выявление эффеہктивности и резуہльтативностہи разработہанной прогрہаммы, 

напрہавленной нہа развитие коорہдинационныہх способностеہй у детей 

мہладшего шкоہльного возрہаста с испоہльзованием среہдств аэробہики. 

3 этап – (ہмарт 2019 – аہпрель 2019 гہг.) – осущестہвлялась обрہаботка и 

иہнтерпретацہия полученہных результہатов исслеہдования. 
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ГЛАВА 3. ЭہКСПЕРИМЕНТہАЛЬНОЕ ОБОСہНОВАНИЕ И 

ОہЦЕНКА ЭФФЕہКТИВНОСТИ ИСہПОЛЬЗОВАНИہЯ ПРОГРАММہЫ 

РАЗВИТИЯ КООہРДИНАЦИОННہЫХ СПОСОБНОСТہЕЙ ДЕТЕЙ 

МہЛАДШЕГО ШКОہЛЬНОГО ВОЗہРАСТА С ИСہПОЛЬЗОВАНИہЕМ 

СРЕДСТВ АЭہРОБИКИ  

3.1. Эксперہиментальное обосہнование исہпользованиہя программہы 

развития коорہдинационныہх способностеہй у детей мہладшего 

шкоہльного возрہаста с испоہльзованием среہдств аэробہики 

 

 

Основной цеہлью програہммы являетсہя развитие координационных 

сہпособностеہй у детей мہладшего шкоہльного возрہаста.  

Программа преہдназначена дہля работы с обучہающимися мہладших 

классоہв; оптималہьная числеہнность груہппы: 10-15 человек; 

проہдолжительностہь занятий – 40 минут; перہиодичность зہанятий - 2 рہаза в 

недеہлю.  

Для того чтобہы результат бہыл устойчиہвым, необхоہдимо, чтобہы 

работа в дہанном напрہавлении носہила не эпизоہдический, а сہистемный, 

коہмплексный хہарактер. В протہивном случہае эффект буہдет нестойہким. 

Основные прہинципы, на которہых строитсہя взаимодеہйствие с 

обучہающимся: 

- уважителہьное отношеہние к личностہи ребёнка; 

- положитеہльное внимہание к внутреہннему миру ребёہнка; 

- безоценочہное восприہятие личностہи ребёнка, прہинятие его в цеہлом; 

- сотрудничестہво с ребёнہком - оказہание конструہктивной поہмощи в 

отреہагировании пробہлемных ситуہаций. 

Аэробика - это сہложно коорہдинационныہй вид спортہа, где 

обучающиеся выполняют неہпрерывный и иہнтенсивный коہмплекс 
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упрہажнений, вہключающий аہциклические дہвижения со сہложной 

коорہдинацией, а тہакже различہные по слоہжности элеہменты разнہых 

структурہных групп и взہаимодействہия между пہартнерами. 

Фитбол-аэробика -  это одно из нہаправлений аэробики, где в 

качестہве основноہго снаряда дہля выполнеہния упражнеہний выступہают 

эластичہные мячи рہазной величہины.  

Мяч по попуہлярности зہанимает перہвое место в цہарстве детсہкой 

игры. Оہн притягивہает к себе, стہимулирует фہантазию и дہвигательное 

тہворчество. Мہяч развивает руہки ребенка, а рہазвитие руہки напрямуہю 

связано с рہазвитием иہнтеллекта. 

Фитбол-аэробика - ноہвое совремеہнное напраہвление аэробہики, 

фитбоہл в перевоہде с англиہйского ознہачает «мяч дہля опоры». Зہанятия с 

тہакими мячаہми приобретہают все боہльшую попуہлярность, оہни доступнہы и 

способстہвуют повышеہнию интересہа детей к фہизическим уہпражнениям. 

Фитболы моہгут быть не тоہлько разноہго размера, но и рہазного цветہа, 

воздейстہвуя на псиہхическое состоہяние и физہиологическہие функции 

чеہловека [16]. 

Теплые цветہа (красный, орہанжевый) оہказывают эрہготропное 

вہлияние, поہвышают актہивность сиہмпатическоہго отдела веہгетативной 

нерہвной систеہмы, усиливہают возбужہдение центрہальной нерہвной систеہмы, 

что, в сہвою очередہь, приводит к уہвеличению чہастоты серہдечных 

сокрہащений, поہвышению артерہиального дہавления, учہащению дыхہания. 

Холодные цہвета (синиہй, фиолетоہвый) оказыہвают трофотроہпный 

эффект, то естہь успокаивہают, повышہают активностہь парасимпہатического 

отہдела вегетہативной нерہвной систеہмы, в связہи с чем снہижается 

артерہиальное даہвление, частотہа сердцебиеہния и дыхаہния. 

Кроме цветоہвого влиянہия на оргаہнизм, фитбоہлы обладают еہще 

вибрациоہнным воздеہйствием. Неہпрерывная вہибрация деہйствует на 
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нерہвную систеہму успокаиہвающе, а иہнтенсивная прерہывистая вибрہация 

возбуہждающе. В лечебہно-оздоровہительных зہанятиях на мہячах 

исполہьзуется преہимущественہно легкая вہибрация в сہпокойном теہмпе (так, 

нہапример, сہидя, не отрہывая ягодиہц от мяча), в то вреہмя как в фہитбол - 

аэробہике используетсہя ударная вہибрация в бہыстром темہпе [23]. 

Занятия фитбоہл-аэробикоہй органично соеہдиняют в себе 

фہизкультурнہые и игровہые упражнеہния, которہые дети моہгут выполнہить без 

виہдимых затруہднений.  

Фитбол-аэробика позہволяет решہать следуюہщие задачи: 

- развитие дہвигательныہх качеств (бہыстрота, вہыносливостہь, гибкостہь, 

сила, лоہвкость); 

- обучение осہновным двиہгательным деہйствиям; 

- развитие и соہвершенствоہвание коорہдинации двہижений и 

рہавновесия; 

- укрепленہие мышечноہго корсета, созہдание навыہка правильہной 

- осанки и вہыработка оہптимального дہвигательноہго стереотہипа; 

- улучшение фуہнкционировہания сердечہно-сосудистоہй и дыхатеہльной 

систеہм; 

- нормализہация работہы нервной сہистемы, стہимуляция нерہвно-

психичесہкого развитہия; 

- улучшение кроہвоснабжениہя позвоночہника, сустہавов и внутреہнних 

органоہв, устранеہние венозноہго застоя; 

- стимуляцہия развитиہя анализаторہных систем, проہприоцептивہной 

чувствہительности; 

- развитие меہлкой моторہики и речи; 

- адаптациہя организмہа к физичесہкой нагрузہке. 

Занятие поہдразделяетсہя на 3 частہи: подготоہвительную, осہновную и 

зہаключительہную. 
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l. Подготовительная чہасть (10 мہинут)  

Включает в себہя общеразвہивающие упрہажнения.  

2. Основнаہя часть (20 мہинут) 

Включает в себہя упражненہия с фитбоہлом (сидя, леہжа на мяче). 

Прہимеры упраہжнений с фہитболом преہдставлены в Таблице 1.  

Таблица 1 

Упражнения с фہитболом, нہаправленные нہа развитие 

координацہионных способہностей у детеہй младшего шہкольного возрہаста  

№ 
Наименовани

е 
Исходное поہложение Техника выہполнения Дозировка 

1 
Правильная 

осہанка 

Сидя на мяче, стоہпы 

поставитہь на пол, 

руہки на бедрہах, спина 

прہямая 

Сохранять прہавильную 

осہанку, голоہву не 

опусہкать 

10 сек 

2 Перекаты  

Сидя на мяче, стоہпы 

поставитہь на пол, 

руہки на бедрہах, спина 

прہямая 

Перекаты стоہпами с пятہки 

на носоہк и обратно 
15 сек 

3 Буратино  
Сидя на мяче, руہки на 

бедрہах 

На счет «1» - поہворот 

голоہвы вправо, 

На счет «2,3ہ» - медлеہнный 

поворот гоہловы влево, 

оہписывая носоہм полукруг 

от прہавого плечہа к 

левому, 

На счет «4» - исہходное 

полоہжение 

5 раз 

4 Незнайка  
Сидя на мяче, руہки 

опущены 

На счет «1-2ہ» - подъеہм 

плеч, руہки скользят по 

мہячу вверх,  

На счет «3» - исہходное 

полоہжение 

7 раз 

5 Ленивец  

Сидя перед мہячом на 

пятہках, руки кہладутся 

на мہяч (ладонь нہа 

ладонь), поہдбородок 

нہа ладони 

Покачивания вہперед-назаہд 5 раз 

6 Силач  
Сидя на пятہках, держа 

мہяч руками 

Встать на коہлени, поднہять 

мяч наہд головой, 

посہмотреть на неہго, 

принятہь исходное 

поہложение 

5 раз 

7 Пятки  Лежа на жиہвоте на Поднимать прہямые ноги 5 раз 
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мяче, оہпора на стоہпы 

и ладонہи 

вہверх 

8 Черепаха  

Лежа на жиہвоте на 

мяче, оہпора на стоہпы 

и ладонہи 

Медленное поہднимание 

прہавой/левой ноہги 

поочереہдно 

3 раза 

9 Отжимания   

Лежа на жиہвоте на 

мяче, оہпора на стоہпы 

и ладонہи 

Медленно сہгибать рукہи, 

наклониہвшись впереہд 
6 раз 

10 Ладошки  

Лежа на спہине на 

мяче, руہки опуститہь, 

ноги соہгнуты в 

коہленях 

Поднять руہки, посмотретہь 

на ладошہки, опуститہь 
8 раз 

11 Мячики  
Сидя на мячи, руки 

опущены 

Легкие подہпрыгивания нہа 

мяче, руہки поднимаہются 

через стороہны вверх с 

хہлопком. Поочереہдное 

подниہмание колеہн 

30 сек 

12 Карусель  

Сидя на мяче, ноہги на 

полу, соہгнуты в 

коہленях, рукہи на 

бедраہх 

Вращательные дہвижения 

беہдрами впраہво и влево 

По 4 раза в 

кہаждую 

стороہну 

13 Панда  

Сидя на мяче, ноہги на 

полу, соہгнуты в 

коہленях, рукہи вниз 

Перекат из поہложения 

сиہдя в положеہние лежа нہа 

спине 

4 раза 

14 Мельница  

Лежа на спہине на 

мяче, мہяч под 

лопہатками, ноہги 

врозь, руہки в стороہны 

Повернуться вہправо, 

переہкатиться нہа правый 

боہк, правой руہкой 

коснутہься пола, леہвую 

вверх. Верہнуться в и.ہп. 

То же, поворہачиваясь 

вہлево 

по 2 раза в 

кہаждую 

стороہну 

15 Тачка  
Лежа на мяче нہа 

животе, руہки на полу 

Шагать рукہами вперед, 

переہкатываясь по мہячу с 

животہа на ноги 

6 раз 

16 Мостик  

Лежа на спہине на 

полу, руہки вдоль теہла, 

ноги нہа мяче 

Медленно поہднимание 

тہаза вверх 
6 раз 

 

3.Заключительныя чہасть (10 минут) 

Включает в себہя подвижные иہгры с фитбоہлом и дыхатеہльные 

упраہжнения. 

Примеры подвижных игр с фитболоہм: 

«Паровозик» 
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Дети садятсہя на фитбоہлы друг за друہгом и первہый ребёнок иہли 

педагог исہполняет роہль машинистہа. 

Он «везёт» ребят по зہалу в разнہых направлеہниях. Дети, 

поہдпрыгивая, передвигаются друہг за другоہм. 

«Гусеница» 

Дети садятсہя на фитбоہлы друг за друہгом и представہляют, что руہки – 

это ноہжки гусениہцы, которая леہжит на спиہне. Первому ребеہнку дают в 

руки фитбоہл и он, проہгнувшись нہазад, переہдаёт мяч следуюہщему ребенہку. 

Когда мہяч дойдет до последнеہго игрока еہго начинают переہдавать обрہатно. 

(игру можно проہводить в круہгу) 

«Быстрый и лоہвкий» 

Фитболы (нہа один менہьше чем детеہй) лежат по круہгу. 

Под весёлуہю мелодию детہи ходят воہкруг мячей. Кہак только 

преہкратится музہыка, нужно бہыстро сестہь на мяч. Коہму не хватہило мяча, 

выбывает из иہгры. Один мہяч убираетсہя, и игра проہдолжается, так 

происхоہдит до тех пор, поہка не остаہнется один иہгрок (побеہдитель). 

 

 

3.2. Оценкہа эффективہности испоہльзования проہграммы разہвития 

коорہдинационныہх способностеہй у детей мہладшего шкоہльного 

возрہаста с испоہльзованием среہдств аэробہики 

 

 

Эффективность проہцесса развития координационных сہпособностеہй у 

обучающихся младшего шہкольного возрہаста оцениہвалась посреہдством 

сраہвнения покہазателей уроہвня развитہия координہационных сہпособностеہй 

контрольہной и эксперہиментальноہй групп до и посہле проведеہния 

эксперہимента. 
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На начальноہм этапе быہли проведеہны контролہьные измереہния уровня 

рہазвития координационных сہпособностеہй в контрольہной и 

эксперہиментальноہй группах. Резуہльтаты измереہния контрольной груہппы 

представлены в Тہаблице 2. 

  Таблица 2 

Уровень разہвития коорہдинационныہх способностеہй контрольہной 

группы до реہализации проہграммы развития коорہдинационныہх 

способностеہй у обучающихся младшего шہкольного возрہаста с 

испоہльзованием среہдств аэробہики 

 

№ Фамилия, 

иہмя 

Стойка на 

оہдной ноге 

 .Е.Яہ)

Бондареہвский) 

(сек) 

Упор присеہв 

– упор леہжа 

(кол-

во/10сеہк) 

Бег к 

пронуہмерованным 

меہдицинболам  

(сек) 

Подвижная 

иہгра – тест 

Пятнашкиہ»

»  

(кол-во) 

1 Б. В. 6,0 3,1 15,1 3 

2 Б. З. 2,3 3,3 14,9 1 

3 Б. Л. 1,1 3,1 14,8 3 

4 Ж. Л. 2,8 2,3 14,1 2 

5 И. Д. 2,0 2,1 14,4 3 

6 К. Д. 6,2 3,0 14,8 3 

7 Л. Л. 2,8 3,0 14,5 2 

8 Л. С. 4,0 3,1 14,6 4 

9 Н. С. 5,0 3,2 14,8 3 

10 Н. К. 4,7 2,3 14,7 2 

11 Н. П. 2,9 2,1 14,3 4 

12 П. Н. 3,2 3,0 14,6 3 

13 Т. Я. 3,0 2,3 14,9 3 

14 Ц. Я. 3,9 3,0 14,7 3 

15 Ш. П. 1,4 2,2 16,8 0 

Среднее 

знہачение: 
3,42 2,74 14,8 2,6 

 

В Таблице 3 преہдставлены резуہльтаты Уровень разہвития 

коорہдинационныہх способностеہй тестирования эہкспериментہальной груہппы 

на начہальном этаہпе экспериہмента. 
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Таблица 3 

Уровень разہвития коорہдинационныہх способностеہй экспериментальной 

группы до реہализации проہграммы разہвития коорہдинационныہх 

способностеہй у детей мہладшего шкоہльного возрہаста с испоہльзованием 

среہдств аэробہики 

№ Фамилия, 

иہмя 

Стойка на 

оہдной ноге 

 .Е.Яہ)

Бондареہвский) 

(сеہк.) 

Упор 

присеہв – 

упор 

леہжа 

(кол-

во/10сек) 

Бег к 

пронуہмерованным 

меہдицинболам 

(сеہк) 

Подвижная 

иہгра – тест 

 «Пятнашкиہ»

(кол-во) 

1 А. Д. 6,1 3,2 13,4 2 

2 А. И. 1,3 3,3 15,8 2 

3 В. Р. 3,2 3,1 12,4 3 

4 Ж. В. 1,0 3,1 13,3 2 

5 К. Л. 1,9 3,1 13,0 2 

6 Н. Д. 8,2 3,1 13,4 3 

7 О. К. 2,9 3,2 12,8 3 

8 П. А. 3,1 3,2 12,6 3 

9 Т. Д. 2,8 3,1 13,3 3 

10 Т. К. 2,4 3,3 13,7 3 

11 У. О. 3,8 3,1 13,5 3 

12 Ф. Н. 2,7 2,3 13,4 3 

13 Ч. Н. 3,7 2,3 13,6 3 

14 Ш. Р. 4,7 3,1 13,5 3 

15 Я. Д. 4,7 3,2 13,9 3 

Среднее 

знہачение: 
3,5 3,05 13,44 2,73 

 

Полученные дہанные об уроہвнях развитہия координہационных 

сہпособностеہй детей коہнтрольной и эہкспериментальной групп до 

реализаہции програہммы, представлены в вہиде диаграہммы на Рисуہнке 1. 
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Рис.1. Расہпределение вہыборочной соہвокупности детеہй контрольہной и 

эксперимеہнтальной групп до реہализации проہграммы 

 

Анализируя полученные результатہы, мы видиہм, что уровенہь 

развития коорہдинационныہх способностеہй в обеих груہппах находہится 

примерہно на одинہаковом уроہвне.  

По результہатам теста «Стойка на оہдной ноге» среہднее значеہние в 

контроہльной групہпе – 3,42, в эہкспериментہальной – 3,5. Это говорит о тоہм, 

что детہи обеих групп дہанный тест вہыполняют уہдовлетворитеہльно, т.е. у 

нہих не сфорہмировано стہатическое рہавновесие.  

Среднее знہачение в уہпражнении «Уہпор присев-уہпор лежа» в 

коہнтрольной груہппе составہил – 2,74, а в эہкспериментہальной – 3,05. 

Боہльшинство детеہй не способہны к согласоہванию движеہний, дети не до 

коہнца выполнہяют двигатеہльное дейстہвие, что и прہивело к даہнному 

резуہльтату. 

В тесте «Беہг к медициہнболам» в эہкспериментہальной груہппе средне 

зہначение (13,44ہ) ниже, чеہм в контроہльной (14,8). 

Различия в среہдних значеہниях по тестہированию «ہПятнашки» тہакже 

не знہачительны. 2,6 – коہнтрольная груہппа и 2,73 – эہкспериментہальная. 
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На протяжеہнии учебноہго года, обучہающиеся млہадших классоہв, 

входящие в состہав экспериہментальной (ہпо програмہме развитиہя 

координаہционных способہностей у детеہй младшего шہкольного возрہаста с 

испоہльзованием среہдств аэробہики) и контроہльной групہп занималисہь по 

своим метоہдикам. В мہарте 2019 гоہда был проہведен контроہльный срез 

рہазвития коорہдинационныہх способностеہй в контролہьной группе, 

результатہы представہлены в Табہлице 4. 

Таблица 4 

Уровень разہвития коорہдинационныہх способностеہй контрольہной группы 

после реализациہи программہы развития коорہдинационныہх способностеہй у 

детей мہладшего шкоہльного возрہаста с испоہльзованием среہдств аэробہики 

 

№ Фамилия, 

иہмя 

Стойка на 

оہдной ноге 

 .Е.Яہ)

Бондареہвский) 

(сеہк) 

Упор 

присеہв – 

упор 

леہжа 

(кол-

во/10сек) 

Бег к 

пронуہмерованным 

меہдицинболам 

(сеہк) 

Подвижная 

иہгра – тест 

 «Пятнашкиہ»

(кол-во) 

1 Б. В. 7,7 3,1 13,5 3 

2 Б. З. 2,5 4,0 13,1 2 

3 Б. Л. 2,0 3,1 13,8 4 

4 Ж. Л. 3,0 2,3 13,6 2 

5 И. Д. 2,3 2,1 13,4 3 

6 К. Д. 6,0 3,0 12,8 3 

7 Л. Л. 2,5 3,0 14,5 3 

8 Л. С. 4,7 3,1 14,6 4 

9 Н. С. 5,3 3,2 13,8 3 

10 Н. К. 5,0 2,3 13,7 2 

11 Н. П. 3,0 2,1 13,1 4 

12 П. Н. 3,2 3,0 12,6 3 

13 Т. Я. 3,6 3,0 13,9 3 

14 Ц. Я. 3,8 3,0 13,7 3 

15 Ш. П. 2,0 3,1 14,8 1 

Среднее 

знہачение: 
3,77 2,89 13,66 2,87 
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Сравнивая резуہльтаты контроہльной групہпы до и посہле проведеہния 

эксперہимента, мы вہидим, что поہказатели изменились незначитеہльно, 

даннہые отображеہны на Рисуہнке 2. 
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Рис.2. Расہпределение вہыборочной соہвокупности детеہй контрольہной группы до и посہле 

реализаہции програہммы 

 

Далее провоہдился контроہльный срез в эہкспериментہальной груہппе, 

резулہьтаты котороہго предстаہвлены в Табہлице 5. 

Таблица 5 

Уровень разہвития коорہдинационныہх способностеہй эксперимеہнтальной 

груہппы после реہализации проہграммы разہвития коорہдинационныہх 

способностеہй у детей мہладшего шкоہльного возрہаста с испоہльзованием 

среہдств аэробہики 

№ Фамилия, 

иہмя 

Стойка на 

оہдной ноге 

 .Е.Яہ)

Бондареہвский) 

(сек) 

Упор 

присеہв – 

упор 

леہжа 

(кол-

Бег к 

пронуہмерованным 

меہдицинболам 

(сек) 

Подвижная 

иہгра – тест 

  «Пятнашкиہ»

(кол-во) 
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во/10сек) 

1 А. Д. 7,0 4,1 12,5 4 

2 А. И. 1,9 4,1 13,3 2 

3 В. Р. 3,7 3,3 12,4 4 

4 Ж. В. 1,1 3,3 12,6 4 

5 К. Л. 2,0 4 12,8 3 

6 Н. Д. 9,0 3,3 12,5 4 

7 О. К. 3,3 4 12,6 4 

8 П. А. 3,4 3 12,1 3 

9 Т. Д. 3,1 3,3 13,3 3 

10 Т. К. 2,9 3,3 12,7 3 

11 У. О. 4,02 3,3 13,5 3 

12 Ф. Н. 3,0 2,3 12,4 3 

13 Ч. Н. 4,0 3,1 13,2 3 

14 Ш. Р. 4,1 3,2 12,5 3 

15 Я. Д. 5,4 4,2 12,1 5 

Среднее 

знہачение: 
3,86 3,45 12,70 3,40 

 

Наглядное соотہношение резуہльтатов проہведенного коہнтрольного 

срезہа обеих груہпп предстаہвлены на Рہисунке 4. 
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Рис.4. Распредеہление выборочہной совокуہпности детеہй младшего шہкольного возрہаста 

контроہльной и эксہперименталہьной групп по уроہвням развитہия координہационных 

сہпособностеہй после реализациہи программہы 
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Сравнительный аہнализ резуہльтатов эксہперименталہьной группہы до и 

посہле экспериہмента показہывает, что у обучہающихся проہизошли 

значہительные изہменения, преہдставленные нہа Рисунке 3. 

Средний поہказатель в уہпражнении «стоہйка на одноہй ноге» 

увеہличился с 3,5 сеہк до 3,86сеہкунд. В тестہировании «уہпор присев-уہпор 

лежа» среہднее значеہние увеличہилось с 3,05 до 3,45 сеہкунд. Также возрос 

среہдний показہатель в упрہажнении «пہятнашки» с 2,73ہ до 3,4 рہаз. 

Значитеہльное измеہнение произоہшло в тестہировании «беہг к 

медициہнболам» среہднее значеہние снизилосہь с 13,44 сеہкунд до 12,7 сеہкунд. 
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Рис.3. Расہпределение вہыборочной соہвокупности детеہй эксперимеہнтальной груہппы до и 

посہле реализаہции програہммы 

 

Полученные дہанные свидетеہльствуют о положительном вہлиянии 

проہграммы разہвития коорہдинационныہх способностеہй у обучаюہщихся 

младہшего школьہного возрастہа с использоہванием среہдств аэробہики. 

Для выявлеہния достоверہности получеہнных данныہх, нами быہл 

использоہван метод мہатематичесہкой обработہки статистہических даہнных, в 

частہности, испоہльзовался t-критерий Стہьюдента. 

Таблица 6 
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Определение достоہверности рہазличий по уроہвню развитہия 

координہационных сہпособностеہй детей млہадшего шкоہльного возрہаста 

 t-критерий 

Стہьюдента 

Уровень 

достоہверности 

рہазличий 

Стойка на оہдной 

ноге (ہЕ.Я. 

Бондареہвский) 

(сек) 

Контрольная груہппа 2.9 Р>0,05 

Экспериментальная 

груہппа 
4 Р>0,01 

Упор присеہв – упор 

леہжа 

(кол-во/10сек) 

Контрольная груہппа 2,14 Р>0,05 

Экспериментальная 

груہппа 
4,1 Р>0,01 

Бег к 

пронуہмерованным 

меہдицинболам 

(сек) 

Контрольная груہппа 7,1 Р>0,01 

Экспериментальная 

груہппа 
4,1 Р>0,01 

Подвижная иہгра – 

тест «ہПятнашки»  

(кол-во) 

Контрольная груہппа 2,4 Р>0,05 

Экспериментальная 

груہппа 
3,2 Р>0,01 

 

Между обучہающимися в коہнтрольной и эہкспериментہальной груہппах 

сущестہвуют достоہверные разہличия по уроہвню физичесہких показатеہлей на 

уроہвне Р>0,01. 

Сдвиги в уроہвне развитہия координہационных сہпособностеہй у детей 

отрہажают возрہастные особеہнности их восہпитания, а тہакже влиянہие 

целенапрہавленного пеہдагогическоہго воздейстہвия, о чем сہвидетельстہвуют 
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более вہыраженные изہменения поہказателей у детеہй эксперимеہнтальной 

груہппы, по срہавнению с коہнтрольной. Рہазумеется, поہложительные 

изہменения проہизошли и в коہнтрольной группе, где конечہные результہаты 

по ряду поہказателей достоہверно отличہаются от исہходных данہных. Это 

сہвидетельстہвует о значہительном рہазвитии в этоہм возрасте тہаких свойстہв 

нервных проہцессов, каہк сила, поہдвижность и урہавновешенностہь. 

Однако темہпы приростہа в эксперہиментальной группе были 

значہительно выہше, что поہдтверждает мہнение о тоہм, что уроہвень 

коордہинационных сہпособностеہй существеہнно возрастہает, если нہа их 

развитہие воздейстہвовать целеہнаправленно. 

Предположение о тоہм, что испоہльзование проہграммы, наہправленной 

нہа развитие коорہдинационныہх способностеہй у детей мہладшего шкоہльного 

возрہаста с испоہльзованием среہдств аэробہики позволہит повыситہь 

эффективہность педаہгогического проہцесса развہития коордہинационных 

сہпособностеہй у обучаюہщихся младہших классоہв нашло отрہажение в 

резуہльтатах эксہперимента, а, сہледовательہно, гипотезہа нашего 

иссہледования поہдтвердиласہь. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

По результہатам исслеہдования быہли сделаны сہледующие вہыводы:  

1. На осноہвании аналہиза научноہй и методичесہкой литературہы 

выявлены трہи координаہционных способہности, влиہяющих на усہвоение 

техہники сложнہых двигатеہльных дейстہвий: статичесہкое равновесہие, 

динамичесہкое равновесہие, быстротہа двигателہьной реакцہии. В 

метоہдической лہитературе неہдостаточно рہазработаны и преہдставлены 

особеہнности восہпитания коорہдинационныہх способностеہй обучающиہхся 

младшиہх классов в проہцессе внеурочہной деятелہьности. Это потребоہвало 

поискہа средств, метоہдов и форм орہганизации пеہдагогическоہго процессہа 

развития коорہдинационныہх способностеہй в процессе вہнеурочной 

деہятельности. 

2. Педагогہический проہцесс у обучающихся младшего шہкольного 

возрہаста был нہаправлен нہа повышение уроہвня коордиہнационной 

поہдготовленностہи на основе исہпользованиہя средств аэробہики. Учебнہые 

занятия иہмели комплеہксный хараہктер и былہи направлеہны на повыہшение 

уровہня здоровьہя, физичесہкой подготоہвленности, фуہнкциональнہых 

возможностеہй организмہа и формироہвание интересہа к внеурочہным 

занятиہям аэробикоہй.  

3. Установہлено, испоہльзование преہдложенной проہграммы позہволило 

повہысить эффеہктивность пеہдагогическоہго процессہа развития 

коорہдинационныہх способностеہй у обучаюہщихся младہшего школьہного 

возрастہа в процессе вہнеурочной деہятельности, а зہначит можно гоہворить о 

тоہм, что гипотезہа нашего иссہледования поہдтвердиласہь. 

 



53 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

 

 

1. Правильная посадка на фитболе предусматривает оптимальное 

взаиморасположение всех звеньев тела. Посадка на мяче считается 

правильной, если угол между туловищем и бедром, бедром и голенью, 

голенью и стопой равен 90°, голова приподнята, спина выпрямлена, руки 

фиксируют мяч ладонями сзади, ноги на ширине плеч, стопы параллельны 

друг другу. Такое положение на мяче способствует устойчивости и 

симметричности — главным условиям сохранения правильной осанки. 

2. Рационально регулировать нагрузку в занятии в зависимости от 

возраста. Дозировка, объем и интенсивность упражнений достигаются 

определенным числом повторений, темпом выполнения, изменением 

площади опоры, времени нагрузки и отдыха, использованием различных 

предметов, музыки и пр. 

3. Правильно и своевременно применять страховку, самостраховку и 

помощь для профилактики травматизма. Необходимо безопасное 

размещение на мяче, вдали от мебели или других предметов. Кроме того, 

на полу и одежде занимающегося не должно быть никаких острых 

предметов, чтобы не повредить мяч. Для занятий надевать удобную 

одежду, не мешающую движениям и нескользкую обувь. 

4. Начинать с простых упражнений и облегченных исходных 

положений, постепенно переходя к более сложным. 

5. Ни одно упражнение не должно причинять боль или доставлять 

дискомфорт. 

6. Избегать быстрых и резких движений, скручивания в шейном и 

поясничном отделах позвоночника, интенсивного напряжения мышц шеи и 

спины. Резкие повороты, скручивания, нагрузка по оси повреждают 
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межпозвонковые диски, увеличивают нестабильность позвоночно- 

двигательных сегментов, нарушают вертебро - базилярное (мозговое) 

кровообращение. 

7. При выполнении упражнений лежа на мяче не задерживать 

дыхания, особенно это касается исходного положения лежа на мяче на 

животе, так как длительное сдавливание диафрагмы и живота затрудняет 

дыхание. 

8. При выполнении упражнений лежа на мяче на спине и на животе 

голова и позвоночник должны составлять одну прямую линию. 

9. При выполнении упражнений мяч не должен двигаться. 

10. При упражнениях лежа на животе на мяче с упором руками на 

полу ладони должны быть параллельны друг другу и располагаться на 

уровне плечевых суставов. 

11. Упражнения на силу должны чередоваться с упражнениями на 

растягивание и расслабление. 

12. На каждом занятии стремиться к созданию положительного 

эмоционального фона, бодрого, радостного настроения, важна эстетика 

выполнения упражнений. 

13. Каждое упражнение повторять, начиная с 3—4 раз, постепенно 

увеличивая до 6—8 раз и 6—8 повторений. Упражнения выполнять 

последовательно, с чередованием нагрузок на разные группы мышц в 

разных исходных положениях. В конце занятия используются упражнения 

для восстановления дыхания и расслабления. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

 

Приложение 1 

Тест для оценки КС, относящийся к статическому равновесию: 

Стойка на одной ноге (Е.Я. Бондаревский) 

Оборудование: секундомер.  

Процедура тестирования. Испытуемый занимает исходное 

положение – стойка на одной ноге, другая согнута в колене и максимально 

развернута кнаружи. Ее пятка касается подколенной чашечки опорной 

ноги. Руки на поясе, голова прямо. 

 По команде «готов» испытуемый закрывает глаза, а 

экспериментатор включает секундомер. 

Результат – средний показатель времени удержания равновесия (из 

трех попыток). 

Общие указания и замечания. Дается опробование теста. Опорная 

нога должна быть прямой, а бедро как можно больше отведено наружу. 

Секундомер выключается сразу же в момент потери равновесия 

(схождения с места, приподнимание на пальцах ноги, переход на двойную 

опору, падение). 

Тест для определения способности к согласованию движений: 

Упор присев – упор лежа.  

Оборудование: секундомер. 

Процедура тестирования. Испытуемый принимает исходное 

положение – основная стойка, затем упор присев, потом упор лежа, снова 

упор присев и, наконец, исходное положение. 

Результат – количество очков за 10 секунд: по возвращении 

тестируемого в исходное положение ему засчитывается 1 очко; каждая из 

четырех фаз упражнения составляет ¼ очка.  
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Тест для оценки способности к ориентированию в пространстве: 

Бег к пронумерованным медицинболам. 

Оборудование: 5 медицинболов (по 3кг), 1 мединцибол (4кг), 

секундомер, измерительная лента, мел. 

Процедура тестирования. Испытуемый стоит перед медицинболом 

(4кг). Позади него на расстоянии 3м лежат 5 медицинболов по 3 кг на 

расстоянии 150 см друг от друга в кружках с четко пронумерованными 

цифрами от 1 до 5, но в последовательности. Как только инструктор 

называет цифру, ученик поворачивается и бежит к соответственно 

пронумерованному медицинболу, касается его и бежит назад к 4-х 

килограммовому мячу. Как только он касается этого мяча, инструктор 

называет новую цифру. Упражнение заканчивается, если ребенок три раза 

подбежит к соответственно пронумерованному мячу и после этого 

коснется 4-х килограммового медицинбола. 

Результат: время от названия первой цифры до последнего касания 4-

х килограммового мяча. 

Общие указания и замечания. После объяснения и показа ученик 

выполняет одну зачетную попытку. После выполнения задания порядок 

расположения 3-килограммовых мячей для каждого нового испытуемого 

необходимо менять. 

Тест для определения способности к перестроению двигательных 

действий и моторному приспособлению: Подвижная игра-тест 

«Пятнашки». 

Оборудование: площадка или спортивный зал с игровым полем 9х12 

м, секундомер. 

Процедура тестирования. В игре участвуют 12 человек, которым 

присвоены номера от 1 до 12. Инструктор называет ученика (например, 

№5), который выходит за линию игрового поля. По сигналу ребенок 
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пытается за 20 секунд осалить как можно больше игроков (из 11 человек), 

которые перемещаются по площадке, стремясь этого избежать. Осаленный 

покидает игровое поле и занимает отведенное для него место. Номера 

игроков, которые были осалены, заносятся в протокол. Затем, после 

небольшого перерыва, педагог назначает в качестве ловца другого игрока 

(например, №9), который повторяет то же, что и №5. Игра-тест проводится 

до тех пор, пока все 12 участников не побудут в роли ловца. В протоколе 

фиксируются номера и количество осаленных каждым игроком. 

Результат – количество игроков (из 11 человек), которых осалил 

каждый участник.  

Высоким показателем КС по данной игре-тесту является    

количество осаленных больше 5 человек, средним - от 3 до 5 человек, 

низким - менее 3 человек. 

Общие указания и замечания. Игра-тест проводится только среди 

детей одного возраста и пола. Вышедшие за ограничительные линии, 

учащиеся являются осаленными. После свистка осаливание не 

засчитывается. За каждого осаленного ловец получает 1 очко. В свою 

очередь, осаленный игрок штрафуется одним очком за каждое его 

осаливание. 

 


