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Целью настоящей работы является совершенствование методики 

развития координационных способностей у детей среднего школьного 

возраста. 

Координационные способности - это совокупность свойств организма 

человека, проявляющаяся в процессе решения двигательных задач разной 

сложности в соответствии с уровнем построения движений и 

обусловливающая успешность управления двигательными действиями. 

В настоящее время в условиях научно-технического прогресса 

возрастает значение таких качеств, как способность человека быстро 

ориентироваться в пространстве; реагировать на сигналы внешней среды, 



соизмерять и регулировать пространственные, временные и динамические 

движения 

Сенситивным периодом для развития координационных способностей 

является младший школьный возраст 7 – 11 лет, но, несмотря на это, 

развивать координационные способности необходимо и в среднем, и в 

старшем школьном возрасте. Это можно объяснить тем, что отсутствие 

целенаправленного воздействия на координационные способности в этом 

возрасте приведет к снижению их уровня развития, который уже не удастся 

восстановить в дальнейшем 

Исходя из этого, нами был проведен педагогический эксперимент в 

2015 году в течение двух месяцев на базе Муниципального автономного 

общеобразовательного учреждения «Красноярская университетская гимназия 

«Универс» №1 г. Красноярск в 7-ых классах. 

В качестве контрольных испытаний было выбрано 3 теста: челночный 

бег (3x10м), «три кувырка вперед» и «стойка на одной ноге». На начальном 

этапе исследования (март) во всех 7-ых классах были проведены тесты для 

определения уровня развития координационных способностей. По 

результатам тестирования созданы две группы – контрольная и 

экспериментальная, их результаты по уровню развития координационных 

способностей различались не существенно. 15 учащихся в 7 «А» классе 

составили контрольную группу, 15 учащихся в 7 «В» классе – 

экспериментальную. Количество мальчиков и девочек в группах одинаковое 

– 7 девочек и 8 мальчиков.  

  



Таблица 1 – Результаты контрольных тестов для определения уровня 

развития координационных способностей в начале эксперимента 

 

№ Контрольные 

тесты 

КГ ЭГ Достоверность 

X  m Y  m t t-таб Р 

1 Челночный бег (3х10м), 

сек 

8,20,1 8,10,3 0,7 2,13 >0,05 

2 3 кувырка вперед, сек 4,10,04 4,20,02 0,3 2,13 >0,05 

3 Стойка на одной ноге, сек 48,10,2 47,90,2 0,6 2,13 >0,05 

 

Контрольная группа занималась по обычной программе, принятой в 

данной школе для 7-ых классов. Учащиеся на уроках выполняли 

общеразвивающие упражнения для развития различных физических качеств, 

играли в спортивные и подвижные игры и т.д. 

Экспериментальная группа два раза в неделю на занятиях физической 

культуры выполняла различные упражнения для развития координационных 

способностей по предложенной нами методике. Суть методики заключается в 

применении нестандартных комплексных упражнений «Координационные 

лестницы» и «Аватары», направленные на развитие и совершенствование 

базовых координационных способностей. 

«Координационные лестницы» представляют собой соединенные в 

виде лестницы отрезы тесьмы либо пластиковые детали. Размер ячеек 

подобран таким образом, чтобы отрабатывались все элементы движения с 

необходимой амплитудой и частотой. Использование лестницы решает ряд 

проблем: разнообразие тренировочных нагрузок и высокий эмоциональный 

фон. 

«Аватары» представляют собой ремни с отрезком тесьмы на карабине 

длиной 30 – 40см, на одном конце которого прикреплена липучая лента. 



Ремни застегиваются на талии с помощью специальных замков. Ученики 

«связываются» в пары посредством прикрепления липучей ленты на ремне 

одного ученика к липучей ленте на ремне другого ученика. Эта пара условно 

составляет так называемый «аватар», в каждой группе выделяются ведущий 

и ведомый. Ведущий выполняет упражнения согласно указаниям учителя, 

ведомый должен как можно быстрее среагировать на изменяющиеся условия 

внешней среды. 

Условия выполнения данной методики: прочная связь между учениками 

(стремление не разорвать «связь»); ведомый должен зеркально (при 

расположении учеников лицом друг к другу) или синхронно (при 

расположении учеников друг за другом) повторять движения ведущего. 

В конце учебного года (май) в обоих классах тесты для определения 

уровня развития координационных способностей были проведены повторно. 

 

Таблица 2 – Сравнение исходных и конечных показателей в контрольной и 

экспериментальной группах 

 

Груп-

пы 

Исходные 

показатели 

Конечные 

показатели 

Сдвиги Название 

контрольно

го теста X m  Досто-

вер-

ность 

Y  m Досто-

вер-

ность 

Абсолют. 

величина 

При-

рост 

показа-

телей в 

% 

КГ 8,2±0,1 P˃0,05 8,1±0,08 P˂0,05 0,1 1,2 Челночный 

бег (3×10м), 

сек 

ЭГ 8,1±0,3 P˃0,05 7,8±0,05 P˂0,05 0,3 3,7 



КГ 4,1±0,04 P˃0,05 4,0±0,02 P˃0,05 0,1 2,4 Три 

кувырка 

вперед, сек 

ЭГ 4,2±0,02 P˃0,05 3,9±0,01 P˃0,05 0,3 7,1 

КГ 48,1±0,2 P˃0,05 49,2±0,2 P˂0,05 1,1 2,3 Стойка на 

одной ноге, 

сек 

ЭГ 47,9±0,2 P˃0,05 50,3±0,2 P˂0,05 2,4 5,01 

 

Полученные результаты тестов на определение уровня 

координационных способностей выше у учеников экспериментальной 

группы, чем у контрольной. По двум из трех тестов данные различия с точки 

зрения статистики значимы. Это свидетельствует о том, что данная методика 

нашла эффективное применение в практике. 

Из анализа Таблицы 2 следует, что в результате проведенного 

исследования при повторном тестировании произошло позитивное 

изменение показателей во всех трех контрольных тестах. Прирост 

показателей в челночном беге в контрольной группе составил 1,2%, в 

экспериментальной – 3,7%, при достоверном различии Р˂0,05. В тестовом 

упражнении «три кувырка вперед» в контрольной группе показатели 

улучшились на 2,4%, в экспериментальной – на 7,1%. В упражнении «стойка 

на одной ноге» в контрольной группе показатели улучшились на 2,3%, в 

экспериментальной – на 5,01 %, при Р˂0,05. 

Экспериментальная группа занималась по предложенной нами 

методике. Прирост показателей указывает на эффективность методики, 

формирующей координационные способности. 

Кроме того, нами выявлено, что наиболее информативными являются 

тесты «челночный бег» и «стойка на одной ноге». Упражнение «челночный 

бег» позволяет оценивать способность быстро и точно перестраивать свои 

действия в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки. 



Контрольный тест «стойка на одной ноге» указывает на статокинетическую 

устойчивость, характеризующую функцию равновесия. 

Таким образом, выполнение новых движений происходит на основе 

старых координационных связей. Чем больше у школьника запас 

двигательных умений и навыков, тем легче он усваивает новые движения.  

В рабочей программе школы для 7-ых классов предусмотрено развитие 

координационных способностей посредством игры в баскетбол, регби, а 

также через занятия легкой атлетикой. Несмотря на то, что координационные 

способности развиваются в младшем школьном возрасте наиболее 

эффективно, по нашему мнению, их можно совершенствовать, развивать и в 

среднем, и в старшем школьном возрасте.  

Таким образом, использование предложенной нами методики, 

включающей «координационные лестницы» и «аватары», позволило в 

течение двух месяцев учащимся экспериментальной группы достоверно 

улучшить показатели во всех контрольных тестах, характеризующих 

развитие координационных способностей. 
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