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Аннотация. Актуальность исследования состоит в необходимости эффективного развития коор-

динационных способностей как базиса, формирования фонда новых умений и навыков. В исследова-

нии проанализированы существующие подходы и методики развития данного вида способностей, как 

классические представления, так современные. Обращено внимание на тот факт, что проявления ко-

ординации чрезвычайно многообразны, классификационно связаны с направленностью двигательной 

задачи, целиком и полностью определяют качество выполнения упражнения, так как объединяют в 

своей сущности требования к основным биомеханическим (кинематическим и динамическим) харак-

теристикам движения, а именно: временным (время реакции, время движения, темп), пространствен-

ным (исходное положение, поза, перемещение тела и его звеньев в пространстве, отличающихся на-

правлением, амплитудой, траекторией), пространственно-временным (скорость, ускорение), динами-

ческим (усилия), ритмической структуре как комплексной характеристике техники двигательного 

действия (соразмерность усилий во времени и пространстве). В данной публикации рассмотрена воз-

можность совершенствования процесса развития координационных способностей при условии учета 

иерархичности формирования их видов. Представлена и обоснована иерархическая последователь-

ность развития видов координационных способностей. Предложена схема поэтапной реализации раз-

вития координационных способностей. Рассмотрены и классифицированы физические упражнения 

как средства развития каждого вида координационных способностей. 
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тие координационных способностей 

Современные условия быта и производ-

ства требуют большого объема и интенсив-

ности деятельности, осуществляемой в веро-

ятностных и неожиданно возникающих си-

туациях, постоянно повышают критерии к 

проявлению находчивости, быстроты реак-

ции, быстрого переключения с одного вида 

двигательной деятельности на другой, мо-

бильности, способности к концентрации и 

переключению внимания, пространственной, 

временной, динамической точности движе-

ний и их биомеханической рациональности. 

Перечисленный спектр способностей базиру-

ется на свойствах нервной и мышечной сис-

тем человека, значительно коррелирует с их 

свойствами. В теории и методике физической 

культуры способности данного вида называ-

ются координационными. 

Координационные способности являют-

ся фундаментом для развития всех двига-

тельных качеств человека. В самом общем 

виде под координационными способностями 

понимаются возможности человека, опреде-

ляющие его готовность к управлению и ре-

гулированию двигательного действия [1]. В 

целом координационные способности явля-

ются предпосылками и лежат в основе обу-

чения физическим упражнениям и специаль-

ным двигательным действиям. Они обеспе-

чивают согласование, упорядочение разно-

образных двигательных действий в единое 

целое согласно поставленной цели. 

Ряд ученых в своих трудах рассматривали 

координационные способности, их виды и 

методы развития (Н.А. Бернштейн, И.Ю. Гор-

ская, Ю.Ф. Курамшин, В.И. Лях, Л.П. Матве-

ев, А.М. Шлемин, А.Г. Дежников) [1–6]. 

Универсальным условием развития коорди-

национных способностей, по мнению боль-

шинства авторов, является непрерывное обу-

чение новым двигательным действиям и по-

стоянное приобретение двигательного опыта.  

Н.А. Бернштейн рассматривает движе-

ния как сложный психофизический ком-

плекс, характеризуя содержание и определе-

ние ловкости, определяет ее как сложное 
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комплексное качество. При этом отмечает, 

что сложно выделить, какой составляющей 

больше в движении – физической или психи-

ческой. Исследователь признает, что лов-

кость является действием, требующим 

управления, и по этой причине главенст-

вующее место по ее осуществлению занима-

ет центральная нервная система. Управлять 

же для реализации ловкости ей приходится 

очень и очень многим [1]. Он отмечал, что 

чем большим запасом элементарных двига-

тельных навыков обладает индивидуум, чем 

больше его предшествующий опыт, тем 

проще он решает сложные координационные 

задачи, тем выше его координационные спо-

собности [1]. Данный тезис, по сути, поло-

жен в основу всех методик, направленных на 

развитие ловкости, как среди различных воз-

растно-половых групп, так и среди лиц с раз-

личным уровнем здоровья. 

В.И. Лях подчеркивает, что координаци-

онные способности, как и любые способно-

сти вообще, не сводятся к знаниям, навыкам 

и умениям, сформированным в процессе на-

правленной двигательной деятельности, а 

предусматривают определенную генетиче-

скую предрасположенность. Подчеркнем, 

что в настоящее время существуют два про-

тивоположных взгляда относительно влия-

ния социальных и биологических факторов 

на развитие двигательных, в том числе и ко-

ординационных проявлений человека. С од-

ной стороны, утверждается, что двигательная 

активность ребенка обусловлена преимуще-

ственно социально и определяется повсе-

дневной двигательной нагрузкой. Противо-

положная позиция настаивает на генетиче-

ской предопределенности координационных 

способностей, но, на наш взгляд, каждая из 

этих позиций требует обоснования и уточне-

ния [4; 7]. При этом исследования В.И. Ляха 

убедительно доказывают, чем выше уровень 

развития координационных способностей 

человека, тем успешнее развиваются и дру-

гие физические качества, тем богаче его дви-

гательный опыт. Однако при этом большое 

значение имеют индивидуальные различия в 

быстроте и легкости приобретения знаний, 

двигательных умений и навыков. 

Помимо классических представлений о 

сущности координационных способностей и 

факторах, влияющих на их развитие, в на-

стоящее время предлагается множество ме-

тодик, в которых предпринимаются попытки 

совершенствования этого процесса [2; 8; 9].  

Многочисленные исследования пробле-

мы развития координационных способностей 

последних десятилетий показали, что раз-

личные виды координационных проявлений 

человека в физическом воспитании, спорте, 

трудовой и бытовой деятельности достаточ-

но специфичны. Поэтому кроме существую-

щего ранее основного термина «ловкость», 

объединяющего все виды координационных 

проявлений, оказавшегося очень многознач-

ным, ввели в теорию и практику термин «ко-

ординационные способности», стали гово-

рить о системе таких способностей и необхо-

димости дифференцированного подхода к их 

развитию.  

Итак, координационные способности яв-

ляются многокомпонентными физическими 

способностями и характеризуются как свой-

ство организма человека к согласованию от-

дельных элементов движения в единое смы-

словое целое для последующего решения 

конкретной двигательной задачи. Это прояв-

ляется в успешной обучаемости занимаю-

щихся двигательным действиям, плавности и 

точности его движений, а также своевремен-

ном его исполнении. При этом координация 

движений определяется также их простран-

ственной точностью, ритмичностью, способ-

ностью к повтору движений в определенной 

последовательности и с большой амплитудой, 

умении предвосхищать возникающие в дви-

жении ситуации (то есть к экстраполяции).  

В структуру координационных способ-

ностей, по нашему мнению, входят следую-

щие их виды: согласование движений тела и 

его частей в составе двигательного действия; 

дифференцирование усилий, времени, про-

странства – как способность, отражающая 

точность оценивания, отмеривания и воспро-

изведения заданных параметров движения; 

ориентирование в пространстве – способ-

ность к определению и изменению положе-

ния тела и отдельных его частей в простран-

ственно-временном поле; способность к ус-

воению двигательного ритма (метро-ритми-

ческих связей в двигательном действии); 

равновесие – способность к сохранению ус-

тойчивой позы в статических и динамиче-

ских упражнениях, на ограниченной, под-

вижной опоре, при действии ускорений; бы-

строта реагирования – способность двига-
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тельно «отвечать» на внешние сигналы раз-

личного характера (зрительные, слуховые), 

перестраивать движение в изменяющихся 

условиях; способность нервной, мышечной и 

костной систем обеспечивать выполнение 

мелких и точных движений кистями, паль-

цами рук в соответствии с поставленной за-

дачей (точность мелкой моторики); способ-

ность к произвольному и рациональному 

снижению напряжения мышц [10]. 

Как уже отмечалось выше, основным на-

правлением при развитии координационных 

способностей и базирующемся на них физи-

ческом качестве «ловкость» является обяза-

тельное приобретение двигательного «опы-

та» и успешная реализация его в меняющих-

ся условиях внешней среды. 

По нашему мнению, следует соблюдать 

определенную последовательность в освое-

нии того или иного вида координационных 

способностей. Эта последовательность пред-

полагает этапность и учет иерархичности 

формирования в направленном развитии 

конкретного вида координационных способ-

ностей. Следует отметить, что предлагаемая 

схема развития координационных способно-

стей осуществляется не только последова-

тельно, но и параллельно с постепенным 

«наслаиванием» развития одного вида на 

другой в порядке иерархии, начиная со спо-

собности к произвольному расслаблению на 

первом этапе и заканчивая комплексом всех 

видов координационных способностей одно-

временно (рис. 1).  

Начинать развитие координационных 

способностей мы считаем необходимым с 

развития способности к произвольному и 

рациональному снижению напряжения 

мышц. Целесообразность использования уп-

ражнений на произвольное расслабление на 

начальном этапе развития координационных 

способностей определяется тем, что сама 

двигательная задача предлагаемых упражне-

ний связана не с кинематическими (про-

странственными и временными) характери-

стиками движения, а непосредственно с фак-

том напряжения, удерживания напряжения и 

естественного мышечного расслабления (на 

фоне кратковременной усталости). Для раз-

вития данного вида способности мы предла-

гаем использовать разработанную нами сле-

дующую группу средств направленного воз-

действия (табл. 1).  

При обучении активному расслаблению 

мышц надо помнить, что основным условием 

выполнения этой задачи является создание и 

закрепление у занимающихся ощущения рас-

слабленных мышц конечностей и тела.  

При достаточном уровне освоения про-

извольного расслабления рекомендуем пере-

ходить к развитию равновесия. Равновесие – 

это способность к сохранению устойчивой 

позы в статических и динамических упраж-

нениях на ограниченной, подвижной опоре 

при действии ускорений. В реакциях под-

держания статического равновесия, рефлек-

торно взаимодействуя, принимают участие 

зрительный, двигательный, кожный и вести-

булярный анализаторы. Основной задачей, 

обеспечивающей их согласование, является 

так называемое «вслушивание» в мышечные 

ощущения. Сформированное таким образом 

согласование анализаторов впоследствии хо-

рошо работает при поддержании динамиче-

ского равновесия. Мы предлагаем следую-

щие средства развития способности к равно-

весию (табл. 2). 

 
8 этап 1 2 3 4 5 6 7 8 

7 этап 1 2 3 4 5 6 7  

6 этап 1 2 3 4 5 6   

5 этап 1 2 3 4 5    

4 этап 1 2 3 4     

3 этап 1 2 3      

2 этап 1 2       

1 этап 1        

 
Рис. 1. Схема развития координационных способностей с учетом иерархии формирования их видов: 

1 – способность к произвольному расслаблению; 2 – способность к равновесию; 3 – способности нерв-

ной, мышечной и костной систем обеспечивать выполнение мелких и точных движений; 4 – способность 

к усвоению двигательного ритма; 5 – способность к согласованию движений тела и его частей в составе 

двигательного действия; 6 – способность к ориентированию в пространстве; 7 – способность к диффе-

ренцированию усилий, времени, пространства; 8 – способность к быстроте реагирования 
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Таблица 1 

Физические упражнения, направленные на развитие способности  

к произвольному и рациональному снижению напряжения мышц 

 
№ 

п/п 
Виды физических упражнений 

1 И. П. – лежа на спине, руки вдоль тела. Руки медленно развести в стороны – вдох, вернуть в исходное по-

ложение – выдох. На счет 1–2–3–4 – вдох, на 5–6–7–8 – выдох. Повторить 5–6 раза. Удлинять выдох 

2 И. П. – лежа спине, поочередно поднимать ногу – вдох, а опускать – выдох. Ногу в коленном суставе не 

сгибать. Вдох через нос, выдох через рот. 3–4 раза каждой ногой 

3 И. П. – сидя. 1–2 – вдох через нос, 3–4 пауза, 5–6–7 выдох через рот, 8–9 пауза. Дыхание не глубокое. Обу-

чение правильному ритму дыхания. 2–3 раза  

4 И. П. – стоя. 1–2–3–4 – плавный, полный, глубокий вдох; 5–6–7–8–9–10 – продолжительный и полный вы-

дох 1–2 раза  

5 И. П. – сидя. Поднять руки вверх – вдох, исходное положение – выдох. При подъеме рук – вдох. 6–8 раз  

6 «Лодочка». И. П. – лежа на спине, одновременно поднять ноги и руки вверх – вдох, исходное положение – 

выдох. Ноги и руки прямые. Выдох удлиненный 3–4 раза 

7 «Мостик». И. П. – лежа ни спине, согнуть ноги и прижать стопы к полу, поднять таз и лопатки – вдох, опус-

тить таз – выдох. Опираться на полусогнутые руки, на локти и затылок. 3–4 раза 

8 «Хлопки». И. П. – стоя. Потянуться на носках, поднять руки вверх и сделать хлопок над головой вдох, ис-

ходное положение выдох. Руки опускать через стороны. Вдох – через нос, выдох через рот 

9 И. П. – основная стойка. Поднять руки в стороны и наклонить туловище, затем опустить расслабленные 

руки 

10 И. П. – стоя, руки за спиной. Шаг правой ногой вправо, наклон туловища вперед. Расслабляя мышцы, дать 

рукам соскользнуть со спины. То же с шагом влево 

11 И. П. – стоя боком к гимнастической стенке, держась за нее рукой. Не опорную ногу поднять вперед. Опус-

тить ногу, расслабляя ее. То же, другим боком 

12 И. П. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Согнуть правую ногу в коленном и тазобедренном суставе и 

произвести потряхивание голенью. Поменять местами ноги 

 

 

 

Таблица 2 

 

Физические упражнения, направленные на развитие способности к равновесию 

 
№ 

п/п 
Виды физических упражнений 

1 И. П. – стоя на согнутых коленях, с опорой на руки. Одновременное поднимание и опускание разноимен-

ных рук и ног 

2 И. П. – стоя на одной ноге. Выполнение разнообразных движений руками. То же стоя на другой ноге 

3 Ходьба с закрытыми глазами по прямой линии, руки в стороны 

4 Выполнение различных упражнений на узкой опоре (например, на низком гимнастическом бревне или ска-

мейке) 

5 Упражнения на неустойчивой опоре (фитболе). Перекаты лежа на животе; наклоны сидя в стороны, вперед; 

приседания в положении одна нога на фитболе, сгибание разгибание рук в упоре лежа – ноги на фитболе  

и т. д.  

6 Повороты на диске «Здоровье» 

7 Прыжки с поворотом на 180, 360° 

8 Стояние на одной ноге с удержанием мяча на ведущей (неведущей) стопе 

9 Своевременный подхват. (Используется в качестве подводящего упражнения в заданиях на равновесие). 

Гимнастическую палку спортсмен ставит перед собой вертикально на пол, придерживая рукой сверху. По 

сигналу тренера занимающийся выполняет глубокое приседание с прямым туловищем и широко разводит 

руки в стороны, оставлял стоящую палку без поддержки. После чего быстро встает и старается подхватить 

свою палку, прежде чем она упадет на пол. Можно выполнять упражнение в соревновательном и игровом 

режимах 
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Таблица 3 

 

Физические упражнения, направленные на развитие способности к точности мелкой моторики 

 
№ 

п/п 
Виды физических упражнений 

1 Сжимание обеими руками мелких резиновых мячей – большим и указательным, большим и средним, боль-

шим и безымянным пальцами, большим и мизинцем 

2 Перекатывание в пальцах карандаша 

3 Круговые движения кистями 

4 Сжимание стиральной резинки разными пальцами 

5 «Ходьба пальцами» по столу 

6 «Ходьба пальцами» по столу в обратном направлении 

7 Сгибание, разгибание кисти с преодолением сопротивления, оказываемого другой рукой (инструктором) 

8 Сгибание, разгибание пальцев ног (поочередное и одновременное) 

9 Противопоставление большого пальца – поочередно каждому пальцу 

10 Разведение пальцев с надавливанием кисти на опору и сведение пальцев вместе – в «щепоть» 

11 Захват предметов: малого ватного валика, теннисного мяча, малого мешочка и т. д. 

12 Подтягивание мяча ведущей (неведущей) стопой 

13 Удерживать на ладони 3 теннисных мяча, посредством пальцев рук перемещать мячи 

 

 

Следующим этапом может быть уточне-

ние кинематических и динамических пара-

метров движений, а именно способности 

нервной, мышечной и костной систем обес-

печивать выполнение мелких и точных дви-

жений кистями, пальцами рук в соответствии 

с поставленной задачей (точность мелкой мо-

торики). Этот вид координационных способ-

ностей имеет важное значение только в опре-

деленных видах спорта (к примеру, стрельба,  

биатлон, некоторые виды метания и т. д.). 

Тем не менее, развитие данной способности, 

имеющей функцию «уточнения» движений, а 

также в целом характеризующей познаватель-

ную способность занимающихся, является 

обязательным условием для комплексного 

формирования двигательных координаций. 

Данную способность мы предлагаем разви-

вать следующими средствами (табл. 3). 

Далее следует переходить к развитию 

способности к усвоению двигательного рит-

ма (метро-ритмических связей в двигатель-

ном действии). Данный вид координацион-

ных способностей является важным по сле-

дующим причинам:  

– научно доказано, что слух имеет мо-

торную природу;  

– выделение двух сторон ритма, а 

именно метрической (характерной для цик-

лических видов спорта), а также собственно 

ритма (стороны ритма, характерной для 

ациклических видов) позволяет сформиро-

вать у занимающихся некую временную из-

мерительную (метрическую) систему, в рам-

ках которой движения распределяются по 

пространственным и силовым параметрам 

(собственно ритм); 

– в циклических видах собственно ритм 

заключен внутри одного цикла, а повторяе-

мость циклов и есть его метрическая сторона. 

Применение понятия «метр» в ациклических 

видах связано с повторяемостью двигатель-

ных действий, определяемой педагогической 

целесообразностью повторения.  

В табл. 4 представлены упражнения, на-

правленные на формирование и развитие спо-

собности к усвоению двигательного ритма.  

На основе освоенных ранее четырех ви-

дов координационных способностей следует 

начинать развитие способности к согласова-

нию движений тела и его частей в составе 

двигательного действия. Использование эле-

ментарных сочетаний движений рук и ног в 

четкой метрической системе дает возмож-

ность верно согласовывать эти сочетания в 

пространстве и времени (с соответствующи-

ми усилиями), постепенно переходя к более 

сложным, в том числе соревновательным уп-

ражнениям.  

Данная способность на фоне сформиро-

ванных предыдущих развивается за счет уве-

личения количества движений, темповой ин- 
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Таблица 4 

 

Физические упражнения, направленные на развитие способности  

к усвоению двигательного ритма 

 
№ 

п/п 
Виды физических упражнений 

1 

Упражнения слухо-двигательного характера, направленные на восприятие и усвоение двигательного ритма.  

Задать метрическую схему (размер паттерна 4/4, метроном или счет «раз, два, три, четыре»). Для выполне-

ния необходимо включить метроном и предложить занимающимся продублировать удары метронома или 

посчитать вслух вместе с преподавателем «раз, два, три, четыре». Далее хлопками ладонями продублиро-

вать этот счет несколько паттернов. Предложить несколько заданий с дроблением метрической схемы на 

более мелкие и ровные длительности (половинные, четвертные, восьмые части паттерна). Усложнить зада-

ние за счет включения в предлагаемые паттерны комбинации из мелких и крупных длительностей. Один 

паттерн выполняет тренер или инструктор, следующий «пустой» выполняет группа занимающихся, повто-

ряя предлагаемый ритмический рисунок. Демонстрация заданий и их выполнение осуществляется в непре-

рывном режиме с целью быстрой активации моторной зоны коры больших полушарий.  После данного вида 

работы необходимо провести быстрый «опрос» с индивидуальным «предложением» ритмического рисунка 

каждому участнику. 

Работа в «ансамбле». Группа условно делится на подгруппы (четыре счета – четыре подгруппы). Смысл 

заданий – найти свой счет в метрической схеме 4/4 по сигналу тренера или инструктора. Например: при 

включенном метрономе отмечают хлопком в ладоши первую и третью доли метрической схемы, соответст-

венно, первая и третья подгруппы. При этом вторая и четвертая про себя просчитывают «свое» время. Сле-

дующая комбинация может быть любой другой, например, раз, два, три – пауза, четыре, или раз – пауза, 

два, три, четыре и т. д. 

2 
Ходьба с выборочными хлопками ладонями на первую, вторую, третью или четвертую доли. Подсчет ведет 

инструктор или метроном 

3 
Ходьба с хлопками на каждый четвертый счет. Вслух произносится «Раз, два, три, хлоп!». Первый раз хло-

пок над головой, второй перед собой, третий за спиной 

4 

Комбинации ходьбы и: четыре счета на носках – руки в стороны, четыре счета – в полуприседе руки на по-

яс, четыре счета – встать на пятках, руки за голову, четыре счета обычной ходьбы. Комбинацию повторить 

несколько раз 

5 

В конце ОРУ – комплексы прыжковых упражнений с акцентом на метрическую сторону ритма и измене-

ниями положения тела в пространстве. 

1. Прыжком ноги врозь. 

2. Прыжком ноги вместе. 

3. Прыжком ноги врозь. 

4. Прыжком ноги вместе. 

1, 2, 3, 4 – ходьба на месте.  

1. Прыжком ноги врозь правой. 

2. Прыжком ноги вместе. 

3. Прыжком ноги врозь левой. 

4. Прыжком ноги вместе. 

1, 2, 3, 4 – ходьба на месте 

1. Прыжком ноги врозь. 

2. Прыжком скрестно правой впереди. 

3. Прыжком ноги врозь. 

4. Прыжком скрестно левой впереди. 

1, 2, 3, 4 – ходьба на месте. 

1, 2, 3, 4 – с поворотом на 180°. 

1, 2, 3, 4 – ходьба на месте 

 

6 Бег с изменением частоты (темпа) и ритма движений 

7 
Бег по обручам без ведения мяча 30 м. Бег по обручам с ведением мяча 30 м (особенно рекомендован для 

футболистов) 

8 Прыжки со скакалкой, изменяя частоту (темп) ее вращения 

9 Бег через разноудаленные барьеры (4×30 м) 

10 

Упражнения, развивающие способность к дифференцированию мышечных усилий (чередование прыжков в 

длину с места в полную силу с прыжками в половину силы, в 3/4 силы, бросков и метаний различных пред-

метов в цель, метание в цель мячей разной массы и формы и т. д.) 

 

 

тенсификации, усложнения движений и за-

полнения все более сложными ритмическими 

рисунками метрической схемы (табл. 5).  

Следующим добавленным видом коор-

динационных способностей, по нашему мне-

нию, является ориентирование в пространст-

ве – способность к определению и измене-

нию положения тела и отдельных его частей 

в пространственно-временном поле.  
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Таблица 5 

 

Физические упражнения, направленные на развитие способности  

к согласованию движений тела и его частей в составе двигательного действия 

 
№ 

п/п 
Виды физических упражнений 

1 И.П. – лежа на спине, правая рука вверх. Опуская руку, поднять правую ногу. Смена рук 

2 И. П. – то же. Поднимание и опускание разноименных рук и ног 

3 И.П. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Одновременное поднимание рук и разведение ног 

4 И. П. – стоя или сидя. Поднять одну руку вверх, другую отвести в сторону 

5 И. П. – сидя, лежа на спине. Одновременно сгибать и разгибать пальцы рук и ног 

6 И.П. – стоя на согнутых коленях, с опорой на руки. Одновременное поднимание и опускание разноимен-

ных рук и ног 

7 И.П. – стоя на одной ноге. Выполнение разнообразных движений руками. То же стоя на другой ноге 

8 И.П. – лежа на животе, ноги, таз находятся на опоре. Опустить верхнюю часть туловища и руки на пол. 

Перестановка рук по полу в разных направлениях 

9 И.П. – стойка, руки вверх. Выполняем разноименные круги руками (правой вперед, левой назад) 

10 Слалом между стойками с ведением двух мячей 

11 Рекомендуется применение акробатических упражнений: кувырки вперед, назад, через плечо; перекаты; 

прыжки вперед и вверх с поворотом на 90, 180, 270, 360° – на месте и в движении; прыжки вверх с ими-

тацией удара головой – на месте и в движении; перекаты вперед с мячом в руках или в здоровой конеч-

ности; удары ногой через себя в падении и т. д. Выполнять упражнения по отдельности и в комбинациях 

12 Гребля. (Используется для развития совместной координации движений, темпоритмовых характеристик 

групповых движений (борьба, академическая гребля)). Занимающиеся делятся на команды по 6 человек, 

выстраивающихся встречными полуколоннами. Обе половины команды садятся одна лицом к другой. 

Занимающиеся кладут кисти рук на плечи сидящих перед ними партнеров, пропуская пальцы рук им в 

подмышки. Оба сидящие в центре держат друг друга за руки или оба держатся за одну гимнастическую 

палку. Все участники делают движения вперед–назад, как гребцы, сгибая и разгибая корпус. Выигравшей 

считается команда, которая первой, не разорвав цепи «гребцов», сделает установленное заранее количе-

ство движений вперед–назад. Например, 20 движений. 

Можно выполнять упражнение в соревновательном и игровом режимах двумя подгруппами 

13 Передача мяча над головой и обратная передача поворотом. (Используют в качестве подводящих упраж-

нений для учебных заданий с бросками прогибом (борьба, спортивные игры)). Занимающиеся садятся на 

ковер, ноги врозь, один позади другого в колонну по одному, дистанция от одного до другого. По сигна-

лу первый в колонне поднимает набивной мяч над головой (руки параллельно и сильно вытянуты). Обо-

значив вертикальное положение, он отклоняется назад, естественно продолжает движение (ноги от ковра 

не отрывать). Следующий занимающийся перехватывает набивной мяч, как только последний окажется в 

пределах его досягаемости. В этот момент первый занимающийся продолжает движение назад и на не-

сколько секунд ложится на спину. После краткого отдыха каждый занимающийся возвращается в исход-

ное положение и ожидает своей очереди передавать мяч в обратном направлении с поворотом туловища 

вправо и влево. Набивной мяч поочередно передается то с правой, то с левой стороны 

 

 

Освоение предыдущего вида способно-

сти позволяет согласованные между собой 

движения в составе двигательного действия 

разместить в пространственно-временном 

поле, так как данный вид способности не-

возможно развивать вне какой-либо системы 

координат, то есть само пространство нужно 

представлять себе в каких-либо измеритель-

ных единицах. Средства ее развития пред-

ставлены в табл. 6. 

На данном этапе можно вводить развитие 

сложнодифференцированного вида координа-

ционных способностей, которым являются 

дифференцирование усилий, времени, про-

странства – как способности, отражающей 

точность оценивания, отмеривания и воспро-

изведения заданных параметров движения. 

Высоко развитый данный вид способности 

позволяет сформировать такую технику вы-

полнения двигательного действия, при кото-

рой посредством дифференцирования уси-

лий, времени и пространства возможно обес-

печить наиболее экономичное и целесооб-

разное решение двигательной задачи. Дан-

ный вид способности можно развивать сле-

дующими средствами (табл. 7).  



ISSN 1810-0201. Вестник Тамбовского университета. Серия: Гуманитарные науки 

 76 

Таблица 6 

 

Физические упражнения, направленные на развитие способности  

к ориентированию в пространстве 

 
№ 

п/п 
Виды физических упражнений 

1 

И.П. – основная стойка.  

1. Шаг левой в сторону, руки в стороны. 

2. Приставляя правую, поворот направо, руки вверх. 

3. Шаг левой в сторону, руки в стороны. 

4. Приставляя правую, руки вниз.  

Повторить 2 раза (следить за сменой положения тела в пространстве, выполнять поворот точно на 90°).  

Выполнить это же упражнение в правую сторону (шаг правой в сторону, поворот налево). 

Разбить занимающихся по номерам (первые и вторые). Первые выполняют упражнение влево, вторые впра-

во одновременно 

2 

Выполнение упражнений на гимнастической скамейке или степ-платформе: из И.П. О.С. скамейка справа – 

поочередные наступания (на раз – шаг правой на скамейку, на два – шаг левой на скамейку, на три – шаг 

правой на пол, на четыре – шаг левой на пол); перешагивания с наступанием на скамейку; напрыгивания на 

скамейку; перепрыгивания (из И.П. О.С. однократное и поочередное с правой и левой стороны с продвиже-

нием вперед вдоль скамьи); прыжки ноги врозь – на полу, ноги вместе – на скамейке 

3 Прыжки на батуте 

4 Бег к пронумерованным мячам 

5 Бег с обеганием стоек в ведущую (неведущую) сторону 

6 

«Расческа». Занимающиеся разбиваются на две группы и становятся в колонны друг напротив друга на рас-

стоянии 2 м. По команде тренера занимающиеся (обе колонны одновременно навстречу друг-другу) начи-

нают выполнять непрерывное перемещение, состоящее из движений приставной прыжок – плюс шаг по 

направлению вперед–вправо, затем вперед–влево и т. д. При встрече направляющих колонны занимающие-

ся продолжают «сквозное» движение, проходя «через» другую колонну лицом к лицу с участником проти-

воположной колонны, как бы «прочесывая» ее. Чтобы обеспечить успешность выполнения этого упражне-

ния, необходимо обеспечить синхронизацию перемещений (для этого тренер ведет подсчет вслух «раз-и-

два»), а также точно соблюдать пространственные характеристики перемещения (вперед–вправо вперед–

влево, под углом 45° от основного направления) 

 

 

Таблица 7 

 

Физические упражнения, направленные на развитие способности  

к дифференцированию усилий, времени и пространства 

 
№ 

п/п 
Виды физических упражнений 

1 2 

1 Выполнение движений с заданным суставным углом (в полную амплитуду, в половину амплитуды, четверть 

и т. д.) 

2 Тренировка мышечного чувства, то есть ощущение расположения отдельных частей тела и перемещение их 

в пространстве производится главным образом при помощи различных упражнений с закрытыми глазами.  

Выполняются элементарные движения по всем суставам верхних и нижних конечностей (упражнения (И.П. 

– стоя, сидя, лежа) выполняются активно с закрытыми глазами) 

3 Точное метание (используется как подводящее упражнение для заданий с метанием в цель (например, в 

метании (легкая атлетика))). На площадке двумя параллельными линиями обозначается коридор шириной  

2 м. Соревнующиеся команды выстраиваются в этом коридоре колоннами по одному в семи метрах напро-

тив друг друга. Посередине между колоннами кладется гимнастический обруч. Направляющий первой ко-

лонны получает теннисный мяч, бросает мяч с таким расчетом, чтобы он попал в круг, ограниченный обру-

чем, и отскочил в пределах коридора к направляющему противоположной колонны, а сам выходит из кори-

дора в сторону, уступая свое место следующему за ним игроку. Направляющий второй колонны, поймав 

отскочивший к нему мяч, без промедления возвращает его таким же образом следующему игроку первой 

колонны и тоже выходит из коридора. Игра продолжается, пока все игроки не выполнят броски 
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Окончание таблицы 7 

 
1 2 

4 Удары по мячу ведущей (неведущей) ногой в цель 

5 Вертикальные повороты (используется как подводящее упражнение для заданий с отягощением (например, 

в пауэрлифтинге)). Паре противостоящих занимающихся выдается по гимнастической палке, они держат ее 

вытянутыми руками за концы в горизонтальном положении. По сигналу первый номер, вращая палку в лю-

бую сторону, старается повернуть ее в вертикальное положение, а его соперник изо всех сил противодейст-

вует этому. 

Можно выполнять упражнение в соревновательном и игровом режимах двумя подгруппами 

6 Для развития «чувства времени». Бег и прыжки в заданном темпе, пробегание коротких отрезков со скоро-

стью от 30 до 90 % от максимальной с определением времени бега самими занимающимися 

7 Для развития «чувства пространства» (разновидности бега, метания мяча в цель с различного расстояния, 

прыжки с произвольной регуляцией расстояний, на которые осуществляется прыжок) 

8 Развивающие способность к дифференцированию мышечных усилий (чередование прыжков в длину с мес-

та в полную силу с прыжками в половину силы, в 3/4 силы, бросков и метаний различных предметов в цель, 

метание в цель мячей разной массы и формы и т. д.) 

9 Игра в зеркало (использование игровых форм для занимающихся младших возрастных групп). Двое участ-

ников находятся напротив друг друга. Один выполняет разнообразные движения, второй должен повторить, 

сохраняя пространственные параметры 

 

 

 

Таблица 8 

 

Физические упражнения, направленные на развитие способности к быстроте реагирования 

 
№ 

п/п 
Виды физических упражнений 

1 Искусные перемахи (используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий с махами). 

Гимнастическую палку поставить вертикально на пол перед собой, придерживая вытянутой рукой сверху. 

По сигналу тренера все игроки отпускают свою палку и выполняют через нее перемах прямой правой но-

гой. После чего снова подхватывают палку, не давая ей упасть. По следующему сигналу аналогичный пере-

мах выполняется левой ногой. Можно выполнять упражнение в соревновательном и игровом режимах 

2 Остановка катящегося мяча стопой 

3 Занимающиеся строятся в колонну. Напротив направляющего на расстоянии 4 м становится ведущий. Он 

бросает мяч первому игроку, тот ловит, бросает ему обратно и садится на корточки. Не останавливаясь, 

ведущий бросает мяч следующему игроку, тот поступает аналогичным способом. Последний в колонне 

бросает мяч обратно и не садится. Движение начинается в обратной последовательности. Следующий уча-

стник поднимается, для того чтобы поймать мяч, и так далее до того пока мяч не дойдет до направляющего 

в колонне 

4 Бег в зале по кругу. По свистку (по хлопку) поворот на 180°, продолжить движение 

5 Бег со старта из различных положений, в том числе из положения сидя, лежа лицом вниз или вверх, в упоре 

лежа, лежа головой в противоположную сторону. Выполнять: (5–6 раз по 10–15 м через 1,0–1,5 минуты 

отдыха) × 3–4 серии через 2–3 минуты отдыха. Это упражнение можно выполнять и по сигналу (стуку под-

брошенного вверх предмета) 

 

 

По мере освоения вышеуказанных видов 

координационных способностей их проявле-

ние постепенно приобретает эмерджентный 

характер и комплексно проявляется в сорев-

новательных упражнениях.  

На завершающем этапе развития ком-

плекса видов координационных способно-

стей развиваем быстроту реагирования как 

способность двигательно «отвечать» на 

внешние сигналы различного характера (зри-

тельные, слуховые), перестраивать движение 

в изменяющихся условиях (табл. 8).  

Быстрота реагирования как «завершаю-

щая» в некотором смысле способность, от-

ражающая успешное взаимодействие орга-

низма с внешней средой (в данном случае с 

условиями спортивной деятельности).  
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Реализация приведенной схемы и пред-

ложенной последовательности развития ко-

ординационных способностей требует пред-

варительного планирования этапов развития 

видов способностей, определения периодов 

осуществления этапов, точного подбора 

средств и их сочетания в содержании каждо-

го этапа, своевременного контроля уровня их 

развития и внесения коррекционных воздей-

ствий. 

Таким образом, изложенный материал не 

претендует на исчерпывающую полноту ре-

шения всех вопросов, возникающих в про-

цессе направленного развития координаци-

онных способностей, и является авторским 

взглядом, направленным на решение данной 

проблемы. Лишь творческая переработка и 

использование предлагаемых направлений в 

методике совершенствования физической 

подготовки, направленной на развитие коор-

динационных способностей, позволит рас-

ширить рамки традиционных методик и в 

определенной степени индивидуализировать 

процесс подготовки. 
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Abstract. The relevance of the research consists in the need for effective development of 

coordination abilities as a basis, new skills and abilities fund formation. The study analyzes the ex-

isting approaches and methods for developing this type of abilities, both classical and modern. The 

attention is drawn to the fact that the manifestations of coordination are extremely diverse, classi-

cally related to the direction of the motor task, and completely determine the quality of the exer-

cise, (kinematic and dynamic) characteristics of the movement, namely: time (reaction time, time 

of motion, tempo), spatial (starting position, posture, body and its links movement in space, differ-

ing in direction, amplitude, trajectory), spatiotemporal (speed, acceleration), dynamic (effort), 

rhythmic structure as a complex characteristic of the technique of motor action (effort proportio-

nality in time and space). In this publication we consider the possibility of improving the devel-

opment of coordination abilities provided that the hierarchy of the their species formation is taken 

into account. The hierarchical sequence of coordination abilities types development is presented 

and justified. A scheme is proposed for the phased implementation of the coordination abilities 

development. We examine and classify physical exercises as a means of each type of coordination 

abilities development. 

Keywords: coordination abilities; types of coordination abilities; development of coordination 

abilities 
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