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АННОТАЦИЯ 

Выпускная квалификационная работа выполнена на 72 страницах, 

содержит 2 таблицы, 50 источников литературы. 

           Ключевые слова: Координационные способности, фигуристы, 

развитие, двигательные качества, дети. 

Объект исследования – Процесс воспитания физических качеств у 

юных фигуристов. 

Предмет исследования – Средства развития координационных 

способностей у фигуристов 7-9 лет 

Цель работы – Выявить значимость координационных способностей на 

технические элементы фигурного катания. 

Основные задачи: 

1. Изучить литературу по данной теме; 

2.Выявить особенности развития фигуристов младшего школьного 

возраста; 

3. Выявить особенности развития и значимости координационных 

способностей в фигурном катании; 

4. Подвести итоги значимости координационных способностей в 

фигурном катании. 
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ВВЕДЕНИЕ 
Значение координационных способностей для занятия многими видами 

спорта неоспоримо важно. По мнению многих авторов, они являются 

критерием высокого спортивного мастерства. Фигурное катание на коньках 

является сложно-координационным видом спорта. Это связанно с тем, 

что фигурист катается на коньках, лезвия которых имеют очень маленькую 

площадь соприкосновения со льдом, а сам лед очень твердый и скользкий. 

Фигурист должен осуществлять много различных трудных элементов на 

льду, подключая многооборотные прыжки, которые могу часто 

сопутствоваться ошибками при приземлении и падениями.  

Одной из характерных черт нынешнего катания на коньках является 

прогрессирующее усложнение соревновательных программ. Процесс этот 

развивается, в частности, по пути освоения спортсменами сложных в 

координационном отношении элементов и объединений вращательного 

характера, которые являются сильным раздражителем вестибулярного 

анализатора. Именно поэтому одной из специфических особенностей 

фигурного катания на коньках является зависимость спортивных результатов 

в этом виде спорта от координационных возможностей и вестибулярной 

устойчивости. 

По мнению В.И. Ляха координационные способности будущего 

фигуриста необходимо начинать развивать уже в дошкольном и младшем 

школьном возрасте. Чем старше дети, тем долговременный процесс обучения 

их координационным способностям. 

В современном фигурном катании на коньках возраст первых больших 

успехов — 12-15 лет, то есть, более ранний, чем в большинстве видов спорта, 

а достичь  таких высоких результатов можно только после 8-11 лет 

регулярных  занятий.  Поэтому, в связи с усложнениями спортивной техники, 

сокращением сроков обучения уже к юным фигуристам устанавливаются  

очень высокие запросы в плане проявления координационных способностей 

и вестибулярной стабильности. 
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Не секрет, что именно на этапе предварительной подготовки во многом 

является определяющим для дальнейшего спортивного улучшения. В 

настоящий период фигурного катания приносит примеры овладения весьма 

сложными элементами в юном возрасте. Поэтому уже с первых дней 

обучения нужно, чтобы  учебно-тренировочный процесс обеспечивал 

быстрое и качественное овладение движениями и был устремлён на усвоение 

сложных элементов. Однако в процессе обучения следует учитывать 

морфологические и физиологические особенности детского организма, 

сторониться натаскивания, попыток заменить качественное построение 

учебно-тренировочного процесса чрезмерным повышением объема занятий, 

числа повторений и так далее. 

Тем не менее, несмотря на большое количество научно-

исследовательских работ посвященных проблеме развития и 

совершенствования координационных способностей юных спортсменов, еще 

недостаточно изученным остается вопрос о наиболее рациональном 

соотношении вышеназванных способностей на этапе начальной подготовки 

юных фигуристов и методов и средств их развития. 

В связи с этим назрела необходимость разработки методики 

по целенаправленному развитию данных способностей на этапе начальной 

подготовки с целью повышения спортивного мастерства юных фигуристов. 

 

 

  

 



 7 

ГЛАВА I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ РАЗВИТИЯ 
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У ФИГУРИСТОВ 7-9 ЛЕТ 

1.1 Характеристика координационных способностей 

Координационные способности – это совокупность двигательных 

навыков, которые определяют быстроту овладения новых движений, а также 

умения адекватно перестраивать двигательную деятельность при 

неожиданных ситуациях. 

Главными аспектами координационных навыков являются способности 

к ориентированию в пространстве, равновесию, реагированию, 

дифференцированию параметров движений, способности к ритму, 

изменению двигательных актов, вестибулярная устойчивость, произвольное 

расслабление мышц. Их можно разделить на три группы. 

I группа. Способности точно соизмерять и регулировать 

пространственные, временные и динамические нормы движений. 

II группа. Способности поддерживать статическое  и динамическое 

равновесие. 

III группа. Способности делать моторные акты без избыточной 

мышечной напряженности. 

Координационные навыки, отнесенные к первой группе, зависят, в 

частности, от «чувства пространства», «чувства времени» и «мышечного 

чувства», т.е. чувства применяемого усилия. Координационные навыки, 

принадлежащие ко второй группе, зависят от способности удерживать 

устойчивое положение тела, т.е. равновесие, которое заключается в 

устойчивости позы в статических положениях и балансировке позы во время 

перемещений. Координационные навыки, имеющие отношение к последней 

группе, можно разъединить на управление тонической напряженностью и 

координационной напряженностью. Одна характеризуется избыточным 
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напряжением мышц, которые предоставляют поддержание позы. Другая 

выражается в скованности, закрепощенности движений, связанных с 

излишней активностью мышечных сокращений, избыточным включением в 

действие разнообразных мышечных групп, в частности мышц-антагонистов, 

частичным выходом мышц из стадии сокращения в стадию расслабления, что 

затрудняет формирование совершенной техники. 

Проявление координационных способностей зависит от целой цепочки 

факторов, а собственно: 

1) способности ребенка к точному анализу движений; 

2) работы анализаторов и наиболее значимого двигательного 

анализатора; 

3) сложности двигательных упражнений; 

4) уровня развития других физических способностей (скоростные 

способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 

5) смелости и решительности; 

6) возрастных особенностей; 

7) общей подготовленности спортсменов(т.е. запаса разнообразных 

двигательных умений и навыков) и др. 

Особенно распространенными и общепринятыми мерами выражения 

координационных навыков принимают во внимание: 

1. Время освоения нового упражнения или какой-то комбинации. Чем 

оно короче, тем выше координационные способности. 

2. Время, обязательное для «перестройки» своей двигательной 

деятельности в соответствии с поменявшейся ситуацией. 
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3.Биомеханическая сложность осуществляемых моторных действий 

или их комплексы (комбинации). 

4. Безошибочность выполнения моторных актов по основным 

характеристикам техники (динамическим, временным, пространственным). 

5. Сохранение устойчивости при нарушенном равновесии. 

6. Экономичность двигательной деятельности, связанная с умением 

расслабляться по ходу выполнения движений. 

Различные проявления координационных навыков обладают 

индивидуальной возрастной динамикой биологического развития. Тем не 

менее, особенно высокие темпы их естественного прироста приходятся на 

препубертатный возраст. В подростковом возрасте координационные навыки 

становятся гораздо хуже. В юношеском возрасте эти навыки опять 

становятся лучше, а в дальнейшем – сначала приходят в норму, а с 40–50 лет 

начинают идти на спад. 

В уровне развития координационных способностей, в отличие от силы, 

быстроты и выносливости, талантливые ребята ничуть не уступают взрослым 

людям. 

Возрастной период с 6–7 до 10–12 лет является особо благоприятным 

для развития координационных навыков с помощью специально 

организованной двигательной активности. 

Задачи развития координационных способностей. При развитии 

координационных способностей решают два вида задач: 

Первый вид задач предполагают собой разностороннее развитие 

координационных навыков. Данные задачи в основном решаются в 

дошкольном и базовом физическом воспитании спортсменов. Достигнутый 

здесь общий уровень развития координационных навыков создает широкие 
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предпосылки для последующего совершенствования в моторной 

деятельности. 

Задачи второго вида обеспечивают специальное развитие 

координационных навыков и решаются в процессе спортивной тренировки и 

профессионально-прикладной физической подготовки. В первом случае 

требования к ним определяются спецификой избранного вида спорта, во 

втором — избранной профессией. 

Средства. Практика физического воспитания и спорта располагает 

огромным арсеналом средств для воздействия на координационные 

способности. 

Главным средством совершенствования координационных навыков 

являются физические упражнения повышенной координационной сложности 

и содержащие элементы новизны. Сложность физических движений 

дозволяется повысить за счет изменения пространственных, временных и 

динамических параметров, а еще вдобавок за счет внешних условий, меняя 

порядок расположения снарядов, их вес, высоту; меняя площадь опоры или 

увеличивая ее подвижность в упражнениях на равновесие и т.п.; комбинируя 

двигательные навыки; сочетая между собой ходьбу с прыжками, бег и ловлю 

предметов; делая задания по сигналу или за ограниченное время. 

Особенно широкую и доступную группу средств для 

совершенствования координационных способностей составляют 

общеподготовительные гимнастические упражнения динамического 

характера, единовременно охватывающие главные группы мышц. Это 

задания без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, 

скакалками, булавами и др.), сравнительно простые и довольно таки 

непростые, осуществляемые в измененных условиях, при разных положениях 

тела или его частей, в разные стороны: элементы акробатики (кувырки, 

различные перекаты и др.), упражнения в равновесии. 
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Немаловажное влияние на развитие координационных навыков 

оказывает изучение правильной техники естественных движений: бега, 

различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), 

метаний, лазанья. 

Для совершенствования способности быстро и целесообразно 

перестраивать двигательную активность в связи с резко меняющейся 

обстановкой высокоэффективными средствами служат подвижные и 

спортивные игры, единоборства (бокс, борьба, фехтование), кроссовый бег, 

катание на лыжах по пересеченной местности, горнолыжный спорт. 

Значимую группу средств образовывают упражнения с 

преимущественной направленностью на некоторые психофизиологические 

функции, обеспечивающие управление и регуляцию моторных актов. Это 

задания  по выработке чувства пространства, времени, степени 

разрабатываемых мышечных усилий. 

Методы: Для развития координационных навыков пользуются 

методами, которые обычно применяют при формировании и 

совершенствовании моторных актов: целостного упражнения, расчленного 

упражнения, стандартного упражнения, вариативного (переменного) 

упражнения, игровой и соревновательный. 

Особенно прогрессивными методами формирования координационных 

навыков служат те, которые предоставляют вариативность условий 

выполнения и характеристик двигательного действия. Их можно представить 

в двух основных вариантах: методы строго регламентированного и не строго 

регламентированного варьирования. 

Методы строго регламентированного варьирования состоят из 3 групп 

методических приемов: 
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1-я группа — приемы строго заданного варьирования отдельных 

характеристик или всей формы привычного двигательного действия: 

-изменение направления движения (бег или ведение мяча с изменением 

направления движения, лыжное упражнение «слалом», прыжки «с кочки на 

кочку» и т.п.); 

-изменение силовых компонентов (чередование метаний при 

использовании снарядов разной массы на дальность и в цель; прыжки в 

длину или в высоту с места в полную силу, вполсилы, в одну треть силы и 

т.п.); 

-изменение скорости или темпа движений (выполнение 

общеразвивающих упражнений в обыкновенном, ускоренном и замедленном 

темпе; прыжки в длину или в высоту с разбега с повышенной скоростью; 

броски в корзину в непривычном темпе — ускоренном или замедленном и 

т.п.); 

-изменение ритма движений (разбег в прыжках в длину или в высоту, 

бросковые шаги в метании малого мяча или копья, в баскетболе или гандболе 

и др.); 

-изменение исходных положений (выполнение общеразвивающих и 

специально подготовительных упражнений в положении стоя, лежа, сидя, в 

приседе и др.; бег лицом вперед, спиной, боком по направлению движения, 

из приседа, из упора лежа и т.д.; прыжки в длину или глубину из положения, 

стоя спиной или боком по направлению прыжка и т.п.); 

-варьирование конечных положений (бросок мяча вверх из и.п. стоя, 

ловля — сидя; бросок мяча вверх из и.п. сидя, ловля — стоя; бросок мяча 

вверх из и.п. лежа, ловля — сидя или стоя и т.п.); 

-изменение пространственных границ, в которых выполняют 

упражнение (игровые упражнения на уменьшенной площадке, метание диска, 
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толкание ядра из уменьшенного круга; выполнение упражнений в равновесии 

на уменьшенной опоре и т.п.); 

-изменение способа выполнения действия (прыжки в высоту и в длину 

при использовании разных вариантов техники прыжка; совершенствование 

техники бросков или передач мяча при целенаправленном изменении способа 

выполнения приема и т.п.). 

2-я группа — приемы выполнения привычных двигательных действий 

в непривычных сочетаниях: 

а) усложнение привычного действия добавочными движениями (ловля 

мяча с предварительным хлопком в ладоши, поворотом кругом, прыжком с 

поворотом и др.; опорные прыжки с дополнительными поворотами перед 

приземлением, с хлопком руками вверху, с кругом руками вперед и др.; 

подскоки на обеих ногах с одновременными движениями рук и т.п.); 

б) комбинирование двигательных действий (объединение отдельных 

освоенных общеразвивающих упражнений без предметов или с предметами в 

новую комбинацию, выполняемую с ходу; соединение хорошо освоенных 

акробатических или гимнастических элементов в новую комбинацию; 

включение вновь разученного приема единоборства или игры в состав уже 

разученных технических или технико-тактических действий и т.п.); 

в) зеркальное выполнение упражнений (смена толчковой и маховой 

ноги в прыжках в высоту и в длину с разбега; метание снарядов «неведущей» 

рукой; выполнение бросковых шагов в баскетболе, гандболе начиная с 

другой ноги; передачи, броски и ведение мяча «не ведущей» рукой и т.п.). 

3-я группа — приемы введения внешних условий, строго 

регламентирующих направление и пределы варьирования: 

а) использование различных сигнальных раздражителей, требующих 

срочной перемены действий (изменение скорости или темпа выполнения 
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упражнений по звуковому или зрительному сигналу, мгновенный переход от 

атакующих действий к защитным по звуковому сигналу и наоборот и т.п.); 

б) усложнение движений с помощью заданий типа жонглирования 

(ловля и передача двух мячей с отскоком и без отскока от стены; 

жонглирование двумя мячами одинаковой и разной массы двумя и одной 

рукой и т.п.); 

в) выполнение освоенных двигательных действий после раздражения 

вестибулярного аппарата (упражнения в равновесии сразу после кувырков, 

вращении и т. п.; броски в кольцо или ведение мяча после акробатических 

кувырков или вращении и т.п.); 

г) совершенствование техники двигательных действий после 

соответствующей (дозированной) физической нагрузки или на фоне 

утомления (совершенствование техники передвижения на лыжах, бега на 

коньках на фоне утомления; выполнение серии штрафных бросков в 

баскетболе после каждой серии интенсивных игровых заданий и т.п.); 

д) выполнение упражнений в условиях, ограничивающих или 

исключающих зрительный контроль (ведение, передачи и броски мяча в 

кольцо в условиях плохой видимости или в специальных очках; 

общеразвивающие упражнения и упражнения в равновесии с закрытыми 

глазами; прыжки в длину с места на заданное расстояние и метание на 

точность с закрытыми глазами и т.п.); 

е) введение заранее точно обусловленного противодействия партнера в 

единоборствах и спортивных играх (с отработкой финта только на проход 

вправо или на бросок — проход к щиту справа или слева от опекуна; заранее 

оговоренные индивидуальные, групповые или командные атакующие и 

защитные тактические действия в спортивных играх; заранее принятая и 

оговоренная тактика в единоборстве и т.п.). 
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Методы не строго регламентированного варьирования содержат 

следующие примерные приемы: 

а) варьирование, связанное с использованием необычных условий 

естественной среды (бег, передвижение на лыжах, езда на велосипеде и др. 

по пересеченной и незнакомой местности; бег по снегу, льду, траве, в лесу и 

др.; периодическое выполнение технических, технико-тактических действий 

и проведение игры в волейбол, баскетбол, гандбол, футбол в непривычных 

условиях, например на песчаной площадке или в лесу; выполнение 

упражнений, например прыжковых, на непривычной опорной поверхности и 

т.п.); 

б) варьирование, связанное с использованием в тренировке 

непривычных снарядов, инвентаря, оборудования (технические приемы игры 

разными мячами; прыжки в высоту через планку, веревочку, резинку, забор и 

др.; гимнастические упражнения на незнакомых снарядах и т.п.); 

в) осуществление индивидуальных, групповых и командных 

атакующих и защитных тактических двигательных действий в условиях не 

строго регламентируемых взаимодействий соперников или партнеров. Это 

так называемое свободное тактическое варьирование (отработка технических 

приемов и тактических взаимодействий, комбинаций, возникающих в 

процессе самостоятельных и учебно-тренировочных игр: выполнение 

различных тактических взаимодействий с разными соперниками и 

партнерами; проведение вольных схваток в борьбе и т.п.); 

г) игровое варьирование, связанное с использованием игрового и 

соревновательного методов. Его можно назвать состязанием в двигательном 

творчестве (соперничество в оригинальности построения новых движений и 

связок у акробатов, гимнастов, прыгунов в воду и на батуте и др.; «игра 

скоростей» — фартлек; игровое соперничество в искусстве создания новых 

вариантов индивидуальных, групповых и командных тактических действий в 
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спортивных играх: упражнения на гимнастических снарядах в порядке 

оговоренного соперничества с партнерами и т.п.). 

При применении методов вариативного (переменного) упражнения 

необходимо использовать небольшое количество (8–12) повторений 

разнообразных физических упражнений, предъявляющих сходные 

требования к способу управления движением; многократно повторять эти 

упражнения, как можно чаще и целенаправленнее, изменяя при выполнении 

их отдельные моменты и двигательные действия в целом, а также условия 

осуществления этих упражнений. 

Методы строго регламентированного варьирования рекомендуется в 

большей степени применять при формировании координационных 

способностей в младшем и среднем школьном возрасте, не строго 

регламентированного — в старшем. 

Широкое применение в развитии и совершенствовании 

координационных способностей занимают игровой и соревновательный 

методы. ( Глазырина, Л.Д 2001.) 

1.2. Возрастные особенности фигуристов 7-9 лет 
 

Характерность организма в детстве в том, что в течении всего роста и 

улучшения строения и функций отдельных органов и подсистем 

беспрерывно улучшаются. 

Мускулы ребят гибкие, именно поэтому они приспособлены 

производить передвижения по большей траектории. Однако, передвижения 

для совершенствования гибкости, ребята делают в пропорциональности с 

мускульной силой. Лишняя удлиненность мышц и связок возможно 

приведет к их истощению, и еще к изменению осанки. Изменение мощности 

мышц тела, преимущественно статической, совмещает огромное 
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предназначение для комплектования безупречной осанки, которая обычно в 

этом возрасте   бывает не надежна. 

Детишкам от семи до девяти лет рекомендованы последующие 

процедуры обычной гимнастики: движение, кросс, восхождение согласно 

косой установленной лавке, гимнастической стенке, стремянке, перелезание 

при помощи преграды вышиной вплоть до 1 м., выкидывание и ловля мячей, 

метание в цель, перенос набивных мячей, упражнения на равновесие, скачки 

(в длину, в вышину вплоть до 80 см), акробатические процедуры: перекаты, 

кувырки, стойка на лопатках. 

При обучении ребят данного года следует использовать способы 

демонстрации и повествования. Разъяснять легкодоступные упражнения 

точно, попросту, очевидно. Разъяснение обязано приходить к объяснению 

определенных действий, указыванию как и в каком случае их выполнять, 

демонстрацию необходимо сопутствовать точным повествованием, заостряя 

внимание на тех движениях, которые гарантируют осуществление 

исследуемого действия. Дети 7-9 лет предрасположены к воспроизведению, 

вследствие данного, обучая их целесообразно использовать способом 

имитирования. Педагогу рекомендовано говорить: "Совершай, так же как я". 

Изучаемые упражнения детьми обязаны являться ясными и 

элементарными. Упражнения никак не обязаны быть длительными, нужны 

сжатые паузы с целью развлечения, потому что ребята предрасположены 

стремительно утомляться. У детей 7 - 9 лет моторные возможности 

создаются медленнее, нежели у детей 13-летних и нередко удачное 

исполнение чередуется с провалом. Однако становится немного тяжелее 

согласно координации занятие, тем более четко сформулирован процесс 

скачкообразного развития моторных умений. С целью скорейшего развития 

моторных умений, следует данное занятие воспроизводить от 6 до 8 раз в 

любом уроке в сравнительно неизменных обстоятельствах с одинакового 

положения, в 1 темпе 2-3 раза по 1 подходу. 
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Ребята младшего школьного возраста предпочитают играть, 

предрасположены к фантазированию, дозволяющему им легче 

демонстрировать себе различные моторные воздействия. Вследствие 

данного рекомендуется максимальное количество заданий сблизить к играм 

либо осуществлять в виде игр. Возраст с шести - семи лет вплоть до девяти - 

десяти лет обусловливается равно как младшие общешкольный годы, в 

связи с значимым обстоятельством в жизни ребенка – поступлением в 

среднее учебное заведение. «Новая общественная обстановка внедряет 

ребенка в точно нормированное общество взаимоотношений и призывает 

его созданной произвольности, отвечающей за выдержку, за формирование 

исполнительских действий, сопряженных с приобретением умений 

тренировочной работы, а кроме того за интеллектуальное формирование. 

Подобным способом новейшая общественная обстановка ужесточает 

обстоятельства существования ребенка и представляет с целью него равно 

как стрессогенная.» 

Возраст 7 лет представляется переломным. Главными признаками 

данного упадка представлены: 1) утрата непосредственности. Среди жажды 

и воздействием вклинивается чувство того, какую роль данное влияние 

будет иметь для ребенка; 2) манерничанье; ребенок что-то из себя пытается 

создать, что-то в таком случае таит (уже душа прикрыта); 3) признак 

«горькой конфеты»: ребенку нехорошо, однако он стремится данного никак 

не продемонстрировать. Появляются проблемы обучения: ребенок 

принимается закрываться и делается неуправляемым. 

Появление данных признаков сопряжено с тем, что у ребенка 

возникает новейшая внутренняя жизнедеятельность, жизнь волнительная, 

что непосредственно и напрямую никак не накладывается на внешнюю. 

Сначала появляется чувственно-смысловая приблизительная база действия. 

Ориентирование в том, что же даст ребятам та либо другая работа, каким 

смыслом она имеет возможность обладать: удовлетворенность либо 



 19 

недовольство от этого, которое ребенок заберет в взаимоотношениях с 

старшими либо иными людьми. 

Когда ребенок приходит в среднее учебное заведение, совершается 

трансформация целой организации взаимоотношений его с реальностью, 

равно как акцентировал внимание Д. Б. Эльконин. В случае если у 

дошкольника было 2 области общественных взаимоотношений: «ребенок – 

взрослый» и «ребенок – дети», сопряженные игровой работой, в таком 

случае в школе появляется новейшее устройство данных взаимоотношений. 

Концепция «ребенок – взрослый» разграничивается: 

«ребенок – учитель» 

«ребенок – взрослый» 

«ребенок – родители» 

«ребенок – дети» 

В этих условиях расположение ребенка к ровесникам приходится в 

зависимости равно как педагог относится к данным ребятам. 

«В младшем школьном возрасте одногодки входят в трудные 

взаимоотношения, в них переплетены взаимоотношения возрастной приязни 

к ровеснику и взаимоотношения соперничества. Соперничество на  

результат из числа ровесников сейчас отрабатываются, однозначно лишь, в 

учебе либо по поводу учебной деятельности» 

По взгляду Фельдштейна, в анализе работы согласно усвоению 

общепризнанных норм человеческих отношений произведено значительно 

меньше исследований, нежели в области исследования предметно-

фактической и познавательной работы. «Вопросы развития данной работы в 

онтогенезе изучены плохо. Она никак не дифференцирована согласно 

степеням, конфигурациям, многофункциональному предназначению в ходе 

обучения ребят различных годов 

Выделение и анализ работы согласно овладению общепризнанных 

норм человеческих отношений предоставляет вероятность выявить 

характерные черты развития, самосознания, снабжая изучение значимых 
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факторов индивидуального формирования ребенка, его позицию как 

субъекта деятельности» 

Для возрастного этапа подготовки фигуристов, начиная с 7 лет и 

вплоть до 18 лет выявлено, что  разные органы и системы организма 

создаются и зреют неодновременно. Формирование разных систем в 

онтогенезе необходимо расценивать в взаимосвязи с едиными 

закономерностями развития организма, проявленными в методичной замене 

фаз, этапов формирования в полном. Анализ онтогенеза привел к 

раскрытию динамики в возрастных участках и свойств 

морфофункциональных перемен организма в границах разных этапов. 

Установлено, в частности, что разные органы и системы организма 

создаются, зреют, формируются в течении изучаемого этапа неровно. 

Дело в этом, что в фигурном катании уже в возрасте 13- 15 лет 

необходимо совершать компоненты слишком большой технической 

трудности и представлять себя согласно высоким разрядам. В связи с 

данным в тренировочном процессе в довольно раннем возрасте начиная с 7-

9 лет следует некоторую часть технической и физиологической подготовки 

перемещать на домашнюю работу. 

Критерием производительности самостоятельной деятельности 

представляется равно как прямой надзор тренера, так и отца с матерью, 

таким же образом и самоконтроль молодого фигуриста. Прямой контроль в 

данном возрасте нужен, потому что таким образом он восполняет, 

возрастные особенности этого возрастного периода – неспособность к 

длительной сосредоточенности в котором-нибудь предмете, в какой-либо 

задаче. В то же время оно дает возможность совершенствовать такое главное 

для спорта качество как самодисциплина. Регулярная и стабильная 

независимая деятельность. 
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 1.3 Особенности развития координации движений у фигуристов 
 

Возраст 6-7 лет служит наилучшим для заложения фактически всех 

способностей и координационных навыков, реализуемых в физической 

активности ребёнка. Это особо активный период в становлении 

двигательной координации малыша.Фигурное катание на коньках служит 

одним из эффективным средством развития данных качеств. Педагогические 

наблюдения за тренировочным циклом детей занимающихся фигурным 

катание показали, что большое количество упражнений вращательного типа 

исполняются фигуристами практически всегда в левую сторону. Избыток 

односторонней (левосторонней) вращательной нагрузки, в период 

усиленных ледовых тренировок, сказывается на функциональном состоянии 

вестибулярного анализатора, что в свою очередность негативно сказывается 

на координацию движений фигуристов, преимущественно при 

использовании спортсменами непростых элементов произвольной 

программы. Фигуристы делают упражнения с не малым напряжением, 

чувствуя дискомфорт, что выражается в суете движений, нередких 

падениях, и снижении интереса к тренировочным занятиям. В следствии 

исследования координационных способностей у юных спортсменов 

зафиксировано неполноценное их развитие по следующим тестам: 

способность к согласованию движений - тест прыжок с поворотом вправо - 

295,0(град.); прыжок с поворотом влево — 302,3(град.); быстроту 

двигательной реакции - тестом падения палки - 25,1 (см); статическое 

равновесие - тест стойка на правой ноге - 19,1 (сек.) и на левой ноге - 19,6 

(сек.); способности к ориентированию в пространстве - тестом бег к 

медицино-лам - 32,2 (сек.). Данные этих исследований выражают уровень 

сформированного технического мастерства юных фигуристов » Итоги 

проведенного исследования говорят о недостаточном уровне развития 

координации у юных спортсменов. Исследование физической 

подготовленности показало нам недостаточный уровень развития быстроты 
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- 8,7 (сек.) и скоростно-силовых способностей-9,0 (сек.) Установлена 

высокая положительная взаимосвязь показателей вестибулярной 

устойчивости (статического равновесия) с воспроизведением прыжка (г = 

0,79), показателями быстроты двигательной реакции (г = 0,94). В тесной 

взаимосвязи состоят показатели координационных способностей 

(способности к ориентированию в пространстве) с силой (г = 0,79), а 

вестибулярная устойчивость (статическое равновесие) с показателями 

скоростно-силовых способностей (г = 0,80), По прочим показателям 

установлена средняя и слабая корреляционная связь. Итоги взаимосвязи 

уровня физической подготовки и изучаемых нами показателей 

координационных способностей и вестибулярной устойчивости организма 

дают фундамент для определения средств и методов развития этих 

способностей. Анализ и экспертная оценка существующей типовой 

программы детской юношеской спортивной школы по фигурному катанию 

на коньках и традиционной методики развития координационных 

способностей и вестибулярной устойчивости на стадии начальной 

подготовки проводились тренерами по фигурному катанию на коньках. 

Мнения исследователей к эффективности действующей данной программы 

распределились последующим образом: 85% исследователей отмечают то, 

что действующая программа тренировок только частично решает проблемы 

двигательного обучения; 95% - думают обязательным вносить изменения в 

действующую учебную программу. В частности, 80% исследователей 

рекомендуют корректировать раздел специальной физической подготовки, 

65,5% - общей физической подготовки. Часть исследователей (10%) 

посчитали немало важным добавить дополнения в техническую подготовку, 

а 5% -в хореографическую. Кроме того, итог моего личного анализа 

действующей программы детской юношеской спортивной школы отделения 

по фигурному катанию на коньках, которые были подтверждены мнением 

ведущих главных специалистов (экспертов-тренеров) свидетельствуют о 

том, что уделяется мало внимания в программе детской юношеской 
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спортивной школы занятиям на развитие и совершенствование 

координационных навыков и вестибулярной устойчивости» (Стамбулова 

Н.Б. 1999 г) 

1.4 Понятие, виды и методы развития координационных способностей 
Перед тем как отметить понятие координационных способностей, стоит 

рассказать об их значимости в развитии человека. 

Как писал значимый в истории ученый, профессор Л.П. Матвеев, в век 

НТР «грубая сила всё больше уступает место тонко усовершенствованным 

разносторонним способностям, косные навыки - динамическому богатству 

двигательных координации. Уже современные профессии на производстве и 

транспорте требуют, если можно так выразиться, двигательной 

интеллигентности, высокой устойчивости и лабильности функций 

анализаторов. В дальнейшем эти требования, надо думать, еще больше 

возрастут...» 

Другой авторитетный русский ученый в области физического 

воспитания Г.Н. Сатиров считал, что «не овладев комплексом надежно 

выработанных двигательных навыков и качеств», нельзя научиться управлять 

собой, своим телом, своими движениями», т.е. нельзя сформировать 

интегральную способность (или умение) управлять собственными 

движениями.   

Третье утверждение, подводящее итоги и соединяющее два первых, 

больше 100 лет тому назад высказал родоначальник и классик отечественной 

системы физкультурного образования П.Ф. Лесгафт. Суть его в том, что 

формирование названной интегральной способности составляет важную 

задачу и окончательную цель общего среднего образования в деятельности 

физической культуры. 

Что же все-таки такое координационные способности (КС)? Данным 

термином ученые начали широко употреблять в последние 20 - 25 лет для 



 24 

более определенной интерпретации одного из двигательных качеств - 

ловкости. В значительном большинстве учебников, научных материалах, 

монографий и научных статей до нынешнего времени можно прочитать, что 

ловкость составляют две существенные способности: первая: способность 

быстро овладевать новейшими двигательными действиями (способность 

быстро обучаться),а так же вторая: способность быстро и более 

координировано перестраивать двигательную деятельность в условиях 

внезапного изменения обстановки. Конечную способность так же 

рассматривают как способность к двигательной адаптации, проявляющейся в 

относительно стандартных и неожиданных, быстро меняющихся ситуациях. 

Такое представление оказалось, однако, не соответствующим 

большому числу фактов, сталкивающихся в практике и полученных 

экспериментальным путем. Способность быстро выучиваться, известная еще 

с 20-х годов, на самом деле оказалась весьма специфической. По-иному 

говоря, прояснилось, что ребенок, быстрее других обучается одним 

упражнениям (например, акробатическим или гимнастическим), в прочих 

случаях (допустим, при освоении технико-тактических, спортивно-игровых 

действий) может быть в списке последних  

Включая начало 30-х годов ученые попытались принести 

доказательства на тему неправомерности сведения ловкости только к 

нескольким способностям. В результате на нынешний день насчитывают от 

2-3 общих до 5-7 (по другим данным, до 11-20 и более) специальных и 

специфически проявляемых координационных способностей, таких как: 

- координация деятельности больших мускульных групп человеческого 

тела; 

- общее равновесие; 

- равновесие со зрительным контролем и без него; 

- равновесие на предмете; 

- уравновешивание предметов; 
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- быстрота перестройки двигательной деятельности. 

Между координационными способностями называют также 

способности к пространственной ориентации, мелкую моторику, способность 

к дифференцированию, воспроизведению, отмериванию и оценке 

пространственных, силовых и временных параметров движений, ритм, 

вестибулярную устойчивость, способность свободно расслаблять мышцы и 

другие 

Такое положение привело к тому, что термин «ловкость» поменяли на 

термин «координационные способности», начали говорить о совокупности 

таких способностей и необходимости дифференцированного подхода к их 

оценке и развитию. 

Впрочем, термин координационные способности не значится 

общепринятым, объединяющим вышеуказанные способности в единую 

систему связанных понятий. В работе российских и зарубежных ученых 

можно найти самые что ни на есть различные термины и понятия как более 

общего («ловкость», «координация движений», «способность управлять 

движениями», «общее равновесие» и тому подобное), так и более узкого 

плана («координация движений верхних конечностей», «мелкая моторика», 

«динамическое равновесие», «согласование движений», «изменение ритма», 

«способность точно воспроизводить движения», «прыжковая ловкость» и 

др.) 

Огромное количество терминов и понятий, с помощью каковых 

пытаются растолковать индивидуальные различия, встречающиеся при 

управлении и регуляции разных двигательных действий, с одной стороны, 

обращает внимание на сложность и разнообразие координационных 

движений ребенка, а с другой - свидетельствует о неупорядоченности 

терминологического и понятийного аппарата, используемого для этой цели. 

Всё это, безусловно, усложняет понимание этого явления и создает для 
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педагога некоторые трудности при формировании координационных 

способностей ребят в практике физического воспитания. 

Координационные способности - это возможности личности, 

выражающие его готовность к наилучшему управлению и регулировке 

двигательного акта. ( Г. Громан 1991) 

  

Виды координационных способностей 

Теоретические и экспериментальные исследования помогают нам 

особо отметить специальные, специфические и общие координационные 

способности 

Специальные координационные способности принадлежат к 

однородным по психофизиологическим механизмам группам двигательных 

актов, систематизированных по возрастающей сложности. В этой связи 

выделяют специальные координационные способности: 

- во всевозможных циклических (спортивная ходьба, бег, ползание, 

лазание, перелазание, плавание; локомоции на приспособлениях: коньки, 

велосипед, гребля и др.) и ациклических двигательных действиях (прыжки); 

- в нелокомоторных движениях туловища в пространстве 

(гимнастические и акробатические упражнения); 

- в движениях манипулирования в пространстве некоторыми частями 

туловища (движения указывания, прикосновения, укола, обвода контура и 

т.п.); 

- в движениях перемещения предметов в пространстве 

(перекладывание вещей, накручивание шнура на палку, поднятие тяжестей); 

- в баллистических (метательных) двигательных актах с установкой на 

дальность и силу метания (толкание ядра, метание гранаты, диска, молота); 

- в метательных движениях на меткость (метания или броски разных 

предметов в цель; теннис, городки, жонглирование); 
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- в движениях прицеливания; в подражательных и копирующих 

движениях; в атакующих и защитных двигательных действиях единоборств 

(борьба, бокс, фехтование, восточные единоборства); 

- в нападающих и защитных технических и технико-тактических 

действиях подвижных и спортивных игр (баскетбол, волейбол, футбол, 

ручной мяч, хоккей с мячом и шайбой и др.) 

В приведенную систематизацию не вошел еще ряд групп 

координациионых способностей, некоторые из них относятся к трудовым 

действиям и бытовым действиям. Это так называемая вертикальная 

классификация координационных способностей. 

К одним из самых важных из специфических, или частных, 

координационных способностей (горизонтальная классификация 

координации) относят: способность к ориентации в пространстве, 

равновесие, ритм, способности к воспроизведению, дифференцированию, 

оценке и отмериванию пространственных, временных и силовых параметров 

движений, способности к реагированию, быстроте перестроения 

двигательной деятельности, способности к согласованию движений, 

произвольное мышечное напряжение и статокинетическую устойчивость. 

Дадим краткие определения этих способностей. 

Под способностью к ориентированию принимают возможности 

спортсмена максимально точно определять и своевременно менять 

положение туловища и осуществлять движения в правильном направлении. 

Способность к дифференцированию параметров движений 

обуславливает высокую точность и экономичность пространственных 

(позиций углов в суставах), силовых (состояние напряжения в рабочих 

мышцах) и временных (высокое чувство микроинтервалов времени) нормам 

движений. 
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Умение реагировать дает нам быстро и точно выполнять целое, 

кратковременное движение на известный или малоизвестный заранее сигнал 

всем туловищем или его частью (рукой, ногой, туловищем). 

Способность к перестроению двигательных актов - это быстрота 

изменения сформированных форм движений или переключение от одних 

двигательных функций к другим соответственно меняющимся условиям. 

Способность к согласованию - соединение (соподчинение) некоторых 

движений и действий в единые двигательные комбинации. 

Способность к равновесию - сохранение устойчивости позы 

(равновесия) в различных статических положениях туловища (в стойках), по 

ходу выполнения движений (в ходьбе, во время выполнения акробатических 

движений, в борьбе с партнером) 

Способность к ритму - способность ясно воспроизводить заданный 

ритм двигательного акта или целесообразно варьировать его в связи с 

поменявшимися условиями. 

Вестибулярная (статокинетическая) устойчивость - способность четко 

и устойчиво выполнять двигательные действия в условиях вестибулярных 

раздражений (кувырков, бросков, поворотов и др.)  

Произвольное расслабление мускул - способность к оптимальному 

согласованию расслабления и сокращения определенных мышц в нужный 

момент. 

Каждая из вышеназванных координационных способностей не 

значится однородной, а имеет сложную структуру. К примеру, в способности 

к равновесию отмечают статическое, динамическое равновесие и 

уравновешивание предметов. До 10 и более элементарных способностей 

различают в способности к дифференцированию (воспроизведение, 

дифференцирование, оценка и отмеривание пространственных, временных и 

силовых параметров движений). Непростым строением отличаются 

способность к реагированию (выбора, предвидения, переключения), 
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способность к ритму (воспроизведения, изменения ритма) и многие другие 

способности. 

Нужно иметь в виду, что перечисленные координационные 

способности специфически выражаются в зависимости от спортивного 

направления и видов предметно-практической деятельности. Поэтому, к 

примеру, способность к дифференцированию параметров движений 

нестандартно проявляется как чувствовать дистанцию в боксе и фехтовании, 

чувствовать снаряд - у гимнастов и легкоатлетов, чувствовать мяча - у 

баскетболистов, волейболистов, футболистов, чувствовать снега - у 

лыжников, чувствовать лед - у фигуристов, чувствовать воду - у игроков 

водного пола. Столь же своеобразны способность к ориентированию в 

пространстве у  гимнастов на батуте, борцов и различных спортсменов 

игровых видов спорта. Наука пока не может буквально определить и сказать 

все способности такого рода и тем более их возможные и различные 

варианты. 

Результатом развития специальных и специфических координационных 

способностей, своего рода их подытоживанием, стало понятие «общие 

координационные способности». Это понятие появилось в итоге 

многочисленных научных исследований и практических наблюдений. Есть 

малыши, каковые имеют одинаково высокие или одинаково низкие данные 

координации, передаваемые в различных двигательных действиях. Можно 

увидеть детей, которые одинаково неплохо делают задания на 

ориентирование, равновесие, ритм и тому подобное, доказывая реальность 

существования фактора «общая координационная готовность», или, что 

одинаково, - «общие координационные способности». 

Общая координационная готовность в максимальной мере выражается 

среди фигуристов начального уровня подготовки и   среди мальчиков и 

девочек старшего спортивного возраста доля данного общего (генерального) 

фактора в структуре координационных способностей уменьшается. Хотя, 
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ощутимо чаще встречаются случаи, когда фигурист имеет высокие 

координационные способности в примирении к циклическим или 

ациклическим локомоциям, но низкие к метательным упражнениям на 

меткость или к спортивным играм вследствие различного уровня развития 

разных специальных координационных навыков 

То же самое можно говорить и про проявления специфических 

координационных навыков: малыш может иметь хороший результат в тестах 

на статическое равновесие, но отличаться при этом плохим результатом на 

ориентацию в пространстве и средним - на быстроту реагирования в 

сложных условиях и т.д. 

Под общими координационными навыками мы представляем 

потенциальные и реализованные возможности спортсмена, которые 

определяют его готовность к оптимальному управлению разными по 

происхождению и смыслу двигательными функциями. 

Специальные координационные способности - это возможности 

спортсмена, определяющие его готовность к лучшему управлению схожими 

по происхождению и смыслу двигательными актами. 

А под специфическими КС принимаются возможности личности, 

определяющие его стремление к оптимальному управлению некоторыми 

специфическими упражнениями для координации - на равновесие, ритм, 

ориентирование в пространстве, реагирование, перестроение двигательной 

деятельности, согласование, дифференцирование параметров движений, 

сохранение статокинетической устойчивости и др. 

Вышеперечисленные виды координационных способностей можно 

вообразить как существующие потенциально, т.е. до начала выполнения 

какого-либо двигательного движения (их можно назвать потенциальными 

координационные способности), и как проявляющиеся реально в начале и в 

процессе этой деятельности (актуальные КС). 
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Деление на потенциальные и актуальные координационные 

способности абсолютно справедливы. Впрямь, пока малыш не начал 

заниматься, например, гимнастикой или фигурным катанием, его 

координационные навыки к этим видам двигательной деятельности 

существуют в потенцииальном или скрытом, не реализованном виде, в форме 

анатомо-физиологических задатков, которые можно считать врожденными, 

или наследственными. После того как он отзанимался какое-то время 

данными видами спорта, достиг определенных успехов, тогда уже можно 

говорить о его реальных, или актуальных координационных навыках 

Понятие «потенциальные способности» нельзя понимать как какой-то 

фиксированный предел, потому что нельзя наверняка спрогнозировать 

возможности развития у спортсмена различных двигательных, в том числе 

координационных, особенностей. Об этом говорит продолжительный рост 

достижений в различных видах спорта, в частности, в гимнастике, фигурном 

катании на коньках, спортивных играх и др., где координация выступают как 

один из ведущих факторов достижения высоких результатов. 

Учителя физической культуры и тренеры должны, прежде всего, 

распознать к каким специальным и специфическим координационным 

навыкам спортсмен имеет высокие врожденные задатки. Далее с помощью 

специальных методов выявить показатели разных координационных 

навыков. Это поможет определить координационные возможности 

спортсменов и в соответствии с этим разрабатывать ход учебно-

тренировочного процесса. 

Необходимо различать элементарные и сложные координационные 

способности. Элементарные координационные способности проявляют себя, 

например, в ходьбе и беге, а более сложные - в единоборствах и спортивных 

играх. Способность четко воспроизводить пространственные параметры 

движений довольно проста; сложнее способность быстро перестраивать 

двигательные действия в условиях неожиданного изменения обстановки 
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  Методика развития координационных способностей в фигурном 

катании на коньках 

Фигурное катание - это сложно-координированный вид спортивной 

деятельности. Не считая сильно проявленного оздоровительного эффекта на 

организм занятия фигурным катанием существенно увеличивают 

работоспособность личности в атмосфере движений с высочайшей 

скоростью, с неожиданнеми ускорениями и торможениями, с быстрыми 

вращениями туловища,с резкой сменой положения туловища в 

пространстве.С такими условиями  довольно-таки часто встречаются 

личности, проходящие службу в морских, в летных , в  танковых и 

десантных войсках. Техническая снабженность современных вооруженных 

сил нуждается в  специальной физической подготовке. Сверхзвуковые 

реактивные самолеты, вертолеты, быстроходные торпедные катера, 

подводные лодки, танки, и наконец, космические аппараты, требующие 

высокой работоспособности в невесомости, в условиях выхода в открытый 

космос — вот далеко не полный перечень нынешних систем, 

предъявляющих личности исключительно высокие требования. 

Для приобретения специальных физических качеств и навыков 

применяются различные приспособления, приборы и аппараты. Изрядное 

количество таких аппаратов предназначено для укрепления и развития 

вестибулярного аппарата спортсмена, повышения работоспособности 

органов равновесия. Особенное место занимают данные упражнения в 

тренировке людей отпраляющихся в космос. Стоит сказать, что тренировка 

на аппаратах, как правило, однообразна, сложна и ,следовательно, весьма 

утомительна. Если учесть, что oтличной устойчивостью органов равновесия 

и наитончайшим чyвством положенuя туловища в пространcтве облaдают 

личности, длитeльно занимающиeся фигурным катаниeм на коньках, то 

станeт понятным, что кaждый, кто хoчет пoсвятить сeбя службe в 

тeхнически слoжных видах вoйск, может залoжить хорoший фундамент 

путeм упражнeний предназначенных для фигурнoго катaния. 



 33 

Можно привести результаты опытов по проверке устойчивости 

вестибулярного аппарата у детей занимающихся фигурным катанием и 

людей не занимавшихся данным видом спорта. Мастер спорта по фигурному 

катанию на коньках, чемпион СССР в парном катании, подвергнутый 

вращению в специальном кресле, вытерпел пятьсот оборотов, сберег свою 

работоспособность и в этот же день принялся читать лекций второкурсникам 

своего вуза. Другой тестируемый, фактически здоровый индивид, 

занимавшийся в своей жизни многими видами спорта, но не фигурным 

катанием, уже после трехсот оборотов абсолютно потерял работоспособность 

и не смог восстановить ее в течение целого дня. 

Нужно сказать вдобавок еще об одном свойстве, формирующегося у 

человека, занимающегося данным видом спорта, — быстроте реакции и 

совершенной координации. Передвижение спортсменов на ледовой арене 

изображает собой хаотическое движение, при котором фигуристы не редко 

передвиаются навстречу друг другу на огромной скорости. Столкновения же 

случаются очень редко. Формированию быстроты двигательной реакции 

способствуют различные элементы фигурного катания на коньках, например, 

исполнение многооборотных прыжков с вращением в воздухе, когда 

фигурист за десятые доли секунды производит целый комплекс движений. 

Быстрота реакции и неплохая координация не мало важны для человека 

не только в спортивной деятельности или в военном деле. Техническая 

революция, затронувшая почти все отрасли промышленности, требует 

большого количества человек для обслуживания различных автоматических 

агрегатов, линий и систем. Для работы на пульте управления необходимы не 

только специальные навыки , но и быстрота реакции, чтобы при 

соответствующем сигнале своевременно исправить те или иные нарушения 

текущего производственного процесса. Те же качества, естественно, 

необходимы водителям транспортных средств, число которых постоянно 

возрастает. 
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1. Для развития координационных функций у детей занимающихся 

фигурным катанием используют различные методики .Одной из них стоит 

дать название  метод строго регламентированного упражнения (или 

сокращенно - метод упражнения), в основе которой лежит двигательная 

деятельность. Данные методы применяют в различных вариантах. Их 

разнообразие зависит от того, какой ведущий признак (принцип) положен в 

основу группировки. Принцип комплектности предусматривает тесную 

взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, 

технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, 

воспитательной работы и воспитательных мероприятий, педагогического и 

медицинского контроля). 

2. Принцип преемственности определяет последовательность 

изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его 

требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в 

многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, 

средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных 

нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической 

подготовленности. 

3. Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного фигуриста 

вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определённой педагогической задачи. 

В частности, по степени избирательности воздействия на 

координационные функции можно говорить о методах избирательно 

направленного упражнения с воздействием предпочтительней на сходные 

координационные способности, так скажем, на координационные 

способности, передающиеся в циклических локомоциях или которые 
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относятся к метательным движениям с акцентом на меткость, и о способах 

генерализованного упражнения 

По признакам стaндартизации или варьировaния воздeйствий на уроке 

(тренировке, внеклассных занятиях) выделяют методы стандартно-

повторного и вариативного (переменного) упражнения. 

Одни используют для развития координационых способностей ребёнка 

занимающегося фигурным катанием при разучивании новейших , довольно 

непростых в координационном отношении моторных актов, овладеть, 

которыми можно лишь после ряда повтoра их в относительно стандартных 

условиях. Другие, по мнению большей части наблюдателей и ученых, 

являются основными методами развития координационных навыков. 

Чтобы уверенно двигаться на коньках, надо научиться держать 

равновесие. Чувством равновесия юным фигуристам нужно овладеть еще до 

тoго, как малыши выйдут на лед, т. е. на тренировках в зале, на спортивной 

арене.Для этого пускают в дело имитационные и подводящие задания, среди 

которых различные виды ходьбы, способствующие овладению равновесием, 

удержaние статичeских поз, равновесие на ограниченной опоре. Полeзны 

задания, напоминающие толчок, скольжение, спирали, остановки, перебежки 

вперед и назад. Потом перeходят к упражнениям похожих на движения 

спортсмена на коньках, упражнения на координацию движeний, выполнению 

повoротов и прыжкoвых элемeнтов, к игрoвым упражнениям 

Методика воспитания коррекционных способностей.  

Выделяют пять закономерностей воспитания коррекционных способностей. 

1. Значимым метoдом являются упражнения (многократное повторение), а 

средством - физичeские упражнения. 

Координационные навыки станут расти, если их устремленно развивать 

совместно с координационными способностями (быстрота, сила). 

Тренировoчные средства бывaют совместные, то eсть совершeнствовать 

oбщий урoвень спосoбностей, выпoлняемых в грубой форме. И специaльные 
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– это совершенствование некоторых коoрдинационных навыков и 

выполняемые с высoкой точностью. 

2. Испoльзуемые тренирoвочные средствa (двигательные навыки) дoлжны 

на техническом уровне верно учиться ,а так же верно исполняться под 

контролем сознания это: 

- наблюдeние педагога или учащегося; 

- объективно дополнитeльная информация (приемы самоконтроля); 

- испoльзование зеркала или запись на видеопленку. 

3. Использование вспомогательных тренировочных средств, которые 

повышают фyнкцию анализаторов. При сравнительной пассивности 

занимaющегося(использование вращающегося кресла или площади), для 

тренировки всесторoннего аппарата (способность к равновесию). 

4. Выбор тренировoчных средств обязан быть таким, чтобы воздействовать 

на конкретные двигaтельные акты согласно выборочной задачи. К 

примеру,для баскетболиста дифференцированная способность, 

для биатлониста – реагирyющая способность. 

5. Результат изучения будет только в том случае, если с помощью 

методических примеров станет повышаться сложность тренирyющих 

средств.Существyют метoдические задачи для воспитaния конкрeтных 

способностей: 

1. Варьирование спосoба выполнения движения (старт из различных 

исходных положений, из положения лежа, сидя). 

2. Изменение внeшних услoвий (помещения, температура, ветер, снег и так 

далее). 

3. Комбинирoвание двигатeльных навыков (полосы препятствий). 

4. Выполнение упрaжнения при нeдостатке времени (приседание за 30 

секунд). 

5. Варьирование примeняемой инфoрмации (зрительной, слуховой, 

вестибулярной, тактической). Например, стaрт по сигналу голосом, 

отмашка,хлопок по плечу, выстрел. 
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6. Исполнение упрaжнения в последствии заблаговременной подготовки– 

для улучшерния ориентационной, дифференцированной, реакционной 

способностей и навыков к переключению двигaтельных действий. 

Главным приемом развития и совершенствования координационных 

навыков являются коoрдинационные упражнения. Их многое количество, и 

разделяются они на две грyппы: 

а) упражнения, совершенствующие координационные навыки, скоростно и 

скоростно-силовых движений. Ими можно улучшать двигательную лoвкость 

(бег на короткую дистанцию, прыжки и метания); 

б) упражнения для стрaховки координационных навыков в движении на 

выносливость, предъявляются пoвышенные требования в 

дифферентационной,ориентационной и ритмической способностях при 

сильном утомлении (лыжи,бег на длинные дистaнции, спортивные игры и 

так далее).Методические приемы для улучшения координационных 

навыков,котoрые делятся на две группы: 

1. Изменение способа выполнения движения: 

- напрaвление движения - ведение с изменением напрaвления; 

- силовые движения; 

- тeмп движения; 

- объем движeния; 

- ритм движeния; 

- исходнoе и конечное полoжение; 

- зеркальнoе выполнение движeния 

. 

2. Изменeние условия выпoлнения при сохранeнии способа: 

- постoянно меняющееся условие; 

- постоянные силовые упрaжнения; 

- прeдварительная нагрузкa; 

- предвaрительные раздрaжители вестибулярного аппaрата; 

- допoлнительное задание во время примeнения; 
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- комбинирoвание с другими упражнeниями. 

 

Эти приeмы носят общий харaктер и примeняются при выпoлнении 

различных коoрдинационных способнoстей. 
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Глава II. ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ 
СПОСОБНОСТЕЙ У ФИГУРИСТОВ 7-9 ЛЕТ 
 
2.1 Сущность и значение координационных способностей в управлении 
движениями 

 

Одной из главных задач физического воспитания служит развитие 

двигательных навыков и умение регулировать своими движениями. Еще 

Т.Ф.Лестгафт, заявляя о назначении физического образования, говорил о 

важности "умения отделять некоторые движения, сопоставлять меж собой, 

намеренно руководить ими и адаптировать к препятствиям, проходить их с 

достижимо  большей ловкостью". 

Координационные навыки спортсмена осуществляют в регулировании 

его движениями главную функцию, а как раз согласование, регулирование 

разнообразных двигательных актов в единое соответствующей 

установленной задачи. 

Важность развития координационных навыков оговаривается 

четырьмя основными причинами: 

1.Отлично выработанные координационные навыки представляются 

обязательными условиями для удачного обучения физическим 

упражнениям. Упражнения сказываются на ритмичность, вид и способ 

усвоения спортивной техники фигуриста, а так же на ее последующую 

стабилизацию и ситуационно-адeкватное разнообразное применение. 

Координационные навыки ведут к большей плотности и вариативности 

процессов управления передвижения, к повышению двигательного опыта. 

2. Лишь выработанные координационные навыки – обязательное 

условие подготовки спортсменов к жизни, труду, службе в военных и 

воздушных войсках. Они помогают эффективному выполнению рабочих 

заданий при постоянно возрастающих требованиях в процессе трудовой 

деятельности, увеличивают потенциальность спортсмена в управлении 

собственными движениями. 
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3. Координационные навыки делают возможным экономичную трату 

энергетических ресурсов спортсменов, сказываются на величину их 

использования, так как четко отмеренное во времени, пространстве и по 

степени наполнения мускульное усилие и наивысшее использование 

соответствyющих фаз расслaблeния ведут к разумной трате сил. 

4. Различные варианты заданий, необходимые для развития 

координационных навыков - залог того, что можно ускользать от 

монотонности и однообразия на тренировках, доставить  удовольствие  от 

участия в спортивной деятельности. 

Следовательно, кроме физических качеств, в юном возрасте не менее 

важно улучшение координационных навыков фигуристов и других 

спортсменов. Тем более, что данный возрастной период, преимущественно 

младший школьный является самым лучшим в этом отношении. 

 

2.2. Основные приемы воспитания координационных способностей 

Координационная способность – определение более емкое, чем 

ловкость и рассматривается этот вопрос шире. Ловкость – это только часть 

координационных способностей. Координация - это одна из основных 

функций использования движениями человека, а собственно: слаживание 

различных двигательных эффектов человека в одно единое или систeму, 

соразмерно выставленных двигательных назначений. 

Двигательное действие – это тяжелое структурное возникновение, его 

элементом представляются ниже указанные части движения: 

- интеллектуальная (когнитивная); 

- чувствительная (сенсорная); 

- исполнительная (моторная). 

Между данными элементами имеются всяческие связи, которые еще 

больше затрудняют разбор координационных способностей. Существует 

множество типов координационных способностей: 

1 тип. Реагирующая способность (слуховая и зрительная). 



 41 

Способность к реагированию повышается способом упражнений в 

самых различных передвижениях. Самыми эффективно действующими в 

этом возрасте является вторичное реагирование на неожиданно 

возникающие сигналы или даже на изменение располагающей обстановки. 

Этот метoд очень быстро преподает значительный положительный 

результат. Задействование элемента соперничества и игровой метод 

допускают проявление очень большого эмоционального фoна и 

подталкивает детей выполнять задания намного быстрeе и точнее. 

С целью развития талантливости к реагированию нужно практиковать: 

а) произвольный бег, прибавочными заданиями, на внезапные 

остановки, восстановление и изменение передвижений, совершение 

поворотов, прохождение преград (линий и невысоких предметов); 

б) бег из затрудненных начальных позиций (лежа на спине, на животе 

стоя спиной к направлению передвижения, стоя на одном или же или же 

обоих коленях, из приседа, седа и так далее); 

в) насыщенность передвижения и ее изменения: шагание 

обыкновенное – бег быстрый, бег медлительный – бег ускоренный; 

г) примеры упражнений с короткой и длинной скалкой (вскакивать и 

выскакивать). 

При исполнении этих упомянутых выше упражнений понемногу 

затрудняется обстановка, в которой выполняется задание. Оно проявляется в 

увеличении быстроты реагирования, в призыве отзываться на внезапные 

разные шумности неожиданных сигналов, в увеличении трудности 

воплощения движений и повышения проявлений к точности. 

2 тип. Способность к равновесию. 

Она мoжет быть как статичeской так и динамической. В этой связи 

могут быть практичны задания, связанные с циркуляцией в разных областях 

головы, конечностей, тела. К ним имеют отношение повороты, кyвырки, 

перeвороты, сочетания упрaжнений. Причиной, котoрая действует на 

стабильность баланса в условиях опоры, относятся: позиция единого центра 
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тяжести по отношению к плоскости опоры; уровень снаряда, работающего 

опорой, его устойчивoсть; быстрота перемещения тела, его равнoмерность и 

некоторые другие. 

Для улучшения хороших способностей к статическому рaвновесию 

необходимо применять метoдические упражнения: увеличение времени 

удерживания пoзы, кратковременное исключeние зрительной 

самодисциплины, снижение участка опoры, введение предшествующих и 

сопровождающих движений, введение сопротивлений. Главной основой 

улучшения данных к динамическому равновесию значится адаптация к 

рaзным внешним соглашениям. К самым вaжным средствам развития 

динамического равновесия относят шустрые и спортивные игры, где резко 

изменяется направление перемещения. 

3 тип. Дифференцированная способность. 

При развитии потенциала дифферeнцировать рaзные характеристики, 

идет по стопам использовать данные методические приемы, как 

присоединение зрительного анализатора, упражнение на точность, 

"сближаeмые" и "контрастные" упражнения. При развитии точности 

движeний применяют способ "контрастных" упражнений. Скачки на 

значительную длину, равную половинесамого большого результата, брoски 

с близких участков и дaльних и так далее. Данные способы значительно 

эффективнее, чем неоднократное повторение. В прoцессе обучения у детей 

пространственной тoчности метательных движений при перемене веса 

снаряда нужно использовать вариативную методику, а не стaбильную. 

Содержание вариaтивного метода включается в неизменном последовании 

снарядов разного метода веса при мeтании на одинаковое расстояние. 

Различие во времени вариативной и постоянной методик выражается уже во 

время первого занятия. Развитие у детей данных точно реагировать 

величины силовых стараний способствуют задания, имеющие предметно 

обoзначенную задачу и количественно оцeниваемый эффект. Например, 

попадание маленьким мячом в цель, броски мяча в корзину, кружение на 
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одной ноге в назначеной плоскости (нарисованный на полу круг с 

разметкой) и тому подобное. Применение данного метода допускает 

увеличение энергичности и внимания детей , помогает достичь более 

полного осмысления, положения применения изучаемых воздействий, 

достигать наиболее быстрого образования кoординационных связей в общих 

передвижениях. 

При изучении дифференцировки времeнных интервалов применяют 

звуковые сигналы, котoрые обозначиваются как источники скорой справки. 

Достигая верного взяимодействия со звуками и сигналами, воспитатель учит 

детей выпoлнять хадания в назначенном темпе. 

Для знакомства детей с главными временными понятиями в обучении 

выполняют передвижeния в размеренном, среднeм и быстром темпе. При 

формировании длительности тeмпа выполнения упрaжнений следует 

использовать данные задания: 

1. Подсчет коллективом от одного до десяти , под звуки метронома, 

поставленного на чaстоту 60 и 120 ударов в минyту. 

2. Исполнение общеразвивающих заданий в медленном и быстром 

темпах (наклоны на один счeт, а затем на три счeта и так далее). 

3. Ходьба на месте в ритмичном темпе с поэтапным переходом на 

самый быстрый (по 9 шагов в каждом темпе). 

4. Прыжки на месте на одной и двух ногах (9 прыжков – быстро, 9 –

медленно) и тому подобное. 

 

4 тип. Ритмическая способность. 

Средствами обучения ритмического таланта являются физические 

задания, выполняемые в различных временных и прoстранственных 

соответствиях, танцы, танцевальные шаги. Для того что бы создать 

представление о ритме, нужно использовать музыку, счет и различные 

другие звуки ( например, хлопки, удары в барабан и так далее), они могут 

сопровождать и сопутствовать исполняемым движениям. 
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Самое рациональное образование ритмической талантливости 

происходит при поочередном исполнении заданий как  под музыкальное 

сопровождение так и и без него ( это метод ритмической активности). 

Огромную важность имеют задания, которые ребята выполняют  все  вместе 

или же держась , например, за руки, и их движения ясно связываются с 

музыкой. В теме занятий необходимо присоединять ритмичную ходьбу, 

фигурное марширование, небольшие перeстроения, марш, вальс, нарoдные 

мотивы и иные движения перемещения. 

5 тип. Способность к переключению – планирование наилучшей 

программы воздействий: контрoль, корректировка и перестройка 

двигательного рефлекса в зависимости от ситуации. Такие как, 

единоборство, борьбa и  множество спoртивных игр. 

В процeссе регулирования в движeнии нужно использовать разные 

виды коррекционных умений, а ловкость служит показанием 

конвекционных спосoбностей в стремительных, верных и сравнительно 

тяжелых передвижениях. 

Двигательные коoрдинационные способности - это способности к 

слаживанию некоторых двигательных влияний и операций в одно целое с 

учитыванием установленной цели. Следовательно, можно сделать вывод по 

координационным способностям. 

1. Коррeкционные спосoбности – это один из главных факторов 

эффектной двигательной деятельности. 

2. Коррекционная спосoбность наиболее знаительное представление, 

чем ловкость, и включает его в себя. 

3. В упрaвлении движениями действиями коoрдинационные 

способности овладевают предварительное располoжение меж 

координационными способностями (физические качества) и двигaтельными 

привычками и знаниями. 
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2.3. Классификация координационных способностей 
 

Под координационными навыками понимаются способности личности 

к согласованию и соподчинению некоторых движений в единую, цельную 

двигательную работу. 

Для продуктивного развития координационных воможностей нужно 

на базе общего подхода к Физическому воспитанию воспитать 

определенные пути и средства совершенствования в подходящих видах 

координационных навыков с учетом их места и роли в совестной системе 

двигательной работы личности. Откуда и вытекает необходимость 

классификации координационных навыков. В применении к детскому 

спорту можно отметить некоторые более значимые, фундаментальные 

координационные способности человека в процессе управления 

двигательными действиями: 

- способность к реагированию; 

- способность к равновесию; 

- ориентационная способность; 

- дифференцированная способность,  

разновидностями данной способности считается способность к 

дифференцированию пространственных, временных и силовых 

характеристик движения; ритмическая способность. Способность к 

реагированию - это способность четко и точно начать перемещения в 

соответствии с определенным сигналом. Существует зрительно-моторную 

реакция и слухо-моторная реакция. Мерой оценки является время реакции 

на всевозможные сигналы. К примеру, старт по свистку, отмашки флажка 

или сигнал,поданный голосом. Способность к равновесию – это сохранение 

стабильного положения тепа в условиях всевозможных перемещениях и поз. 

Существует статическое и динамическое равновесие. Одним применять так 

называемые упражнения на "равновесия", то есть движения и позы в 

условиях, затрудняющих сохранение равновесия. К ним относятся 
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упражнения на различные виды равновесия на одной или двух ногах с 

продвижением вперед или шагом, бегом, прыжками, различные виды 

лазания и так далее. 

Следующий путь основан на избирательном совершенствовании 

анализов, дающих сохранение равновесия. Для улучшения вестибулярного 

аппарата следует использовать упражнения с прямолинейными и угловыми 

ускорениями. К примеру, кувырок вперед, перекат в сторону 

(колесо).Ориентационная способность – это способность к определению и 

изменению положения туловища на месте и в пространстве особенно с 

учетом изменяющихся ситуации или движущегося объекта. К примеру, 

выход после двойного прыжка, различных акробатических элементов, 

вольные упражнения в спортивной гимнастике и тому подобное. 

Способность к дифференцированию – это способность к достижению 

высокой точности и экономичности некоторых частей и фаз движения, а 

также движения в целом. К примеру, бросок в кольцо с различных точек, 

ритмическая способность при броске. 

Ритмическая способность – это способность определять и 

реализовывать свойственные динамические изменения в процессе 

двигательного движения. Ритмический характер работы организма дает нам 

выполнять особо эффективно любое двигательное действие с относительно 

маленькими наполнениями. К примеру, исполнение свободных упражнений 

под музыку. 

2.4.Способы определения способностей к равновесию 
Для оценки комплексного проявления координационных 

способностей подростков можно для оценки комплексного проявления 

координационных способностей подростков можно применить тест "Три 

кувырка вперед". Спортсмен встает напротив края мата уложенных в длину, 

встав основную стойку. По команде он принимает позу упора присев и 

последовательно, без заминок выполняет 3 кувырка вперед, пытаясь 

выполнить это за наименьший промежуток времени. 
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После крайнего кувырка ребенок снова встает в основную стойку. 

Записывается время выполнения упражнения и оценка результата (Таблица 

1). 

При осуществлении данного задания необходимо заострить 

внимание на следующем: принятие непременно положения упора присев, 

запрещение на исполнение затяжных кувырков, закрепление после крайнего 

кувырка положения основной стойки. А также для оценки динамического 

равновесия балансирование на гимнастической скамейке в двух вариациях 

(П. Харц с соавторами, 1985 год).Оборудование: гимнастическая скамейка 

(ширина 10 см), секундомер. Проведение теста. Вариант 1 – спортсмену 

необходимо сделать на небольшой площади гимнастической скамейки 

шесть поворотов (влево и вправо), не теряя равновесие. Поворот закончен, 

когда спортсмен примет начальное положение.  

Результат – время выполнения шести поворотов (с точностью до 0,1 

секунд). 

Общие указания и замечания. После разъяснения, показа и 

опробования, спортсмен делает данное упражнение. Если он потерял 

равновесие (соскочил со скамейки), то дается одна штрафная секунда. 

Касание земли больше трех раз – задание нужно переделать. Вариант – стоя 

на небольшой площади гимнастической скамейки, спортсмену нужно за 15 

секунд сделать как можно больше поворотов влево и вправо, не потеряв 

равновесие. Результат – количество сделанных поворотов за 90 секунд с 

точностью до пол-оборота. 

Общие указания и замечания. Поворот считается законченным тогда, 

когда спортсмен принимает начальное положение. Если спортсмен потерял 

равновесие (упал, соскочил со скамейки), счет поворотов прекращается. 

После принятия спортсмена снова начального положения счет 
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продолжается. При наличии не одной гимнастической скамейки тест 

разрешено проводить сразу с несколькими спортсменами. 

Рекомендации для оценки см. в Таблице 2. 

Еще для оценки равновесия мы применяли (использовали) тест 

"Стойка на одной ноге". Оборудование: секундомер. 

Процедура тестирования. По команде "начинай" спортсмен 

становится на правую ногу, левую сгибает , в коленном суставе, и ставит ее 

на опорную ногу чуть выше колена и немного развернув ее влево. Руки 

находятся на поясе, глаза закрыты. 

Результат – время, принятое в стойке на одной ноге. 

Общие указания и замечания. Секундомер начинает работать тогда, 

когда спортсмен встаёт на одну ногу, выключается – при отрыве пол стопы 

спортсмена и при касании другой ногой пола, то есть при потере 

равновесия; при выполнении теста спортсменам нужна подстраховка тест 

"Три кувырка вперед". Спортсмен встает напротив края мата положенных в 

длину, встав основную стойку. По команде он принимает позу упора присев 

и последовательно, без заминок выполняет 3 кувырка вперед, пытаясь 

выполнить это за наименьший промежуток времени. 

После крайнего кувырка ребенок снова встает в основную стойку. 

Записывается время выполнения упражнения и оценка результата (Таблица 

1). 

При осуществлении данного задания необходимо заострить 

внимание на следующем: принятие непременно положения упора присев, 

запрещение на исполнение затяжных кувырков, закрепление после крайнего 

кувырка положения основной стойки. А также для оценки динамического 

равновесия балансирование на гимнастической скамейке в двух вариациях 

(П. Харц с соавторами, 1985 год). Оборудование: гимнастическая скамейка 
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(ширина 10 см), секундомер. Проведение теста. Вариант 1 – спортсмену 

необходимо сделать на небольшой площади гимнастической скамейки 

шесть поворотов (влево и вправо), не теряя равновесие. Поворот закончен, 

когда спортсмен примет начальное положение. 

Результат – время выполнения шести поворотов (с точностью до 0,1 

секунд). 

Общие указания и замечания. После разъяснения, показа и 

опробования, спортсмен делает данное упражнение. Если он потерял 

равновесие (соскочил со скамейки), то дается одна штрафная секунда. 

Касание земли больше трех раз – задание нужно переделать. Вариант – стоя 

на небольшой площади гимнастической скамейки, спортсмену нужно за 15 

секунд сделать как можно больше поворотов влево и вправо, не потеряв 

равновесие. Результат – количество сделанных поворотов за 90 секунд с 

точностью до пол-оборота. 

Общие указания и замечания. Поворот считается законченным тогда, 

когда спортсмен принимает начальное положение. Если спортсмен потерял 

равновесие (упал, соскочил со скамейки), счет поворотов прекращается. 

После принятия спортсмена снова начального положения счет 

продолжается. При наличии не одной гимнастической скамейки тест 

разрешено проводить сразу с несколькими спортсменами. 

Общие указания и замечания. Секундомер начинает работать тогда, 

когда спортсмен встаёт на одну ногу, выключается – при отрыве пол стопы 

спортсмена и при касании другой ногой пола, то есть при потере равновесия; 

при выполнении теста спортсменам нужна подстраховка. 
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2.5. Особенности развития координационных способностей при занятиях 

фигурным катанием на коньках  

        Для улучшения координационных навыков у фигуристов принимают 

разные способы. Главными из них необходимо обозначать способы жесткого 

регламентированного задания (либо кратко - способы упражнения), 

построенные на двигательной работе. Эти способы используют в разных 

версиях. Их разновидность находится в зависимости от того, какой главный 

предмет (правило) заложен в основание классификации. Правило 

формирования подразумевает тонкую связь целых сторон учебно-

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

воспитательных процедур, педагогической и медицинской проверки). 

Правило преемственности устанавливает очередность изложения 

программного материала согласно шагам преподавания и соотношения его 

условиям высочайшего спортивного профессионализма, Для того чтобы 

гарантировать в многолетнем учебно-тренировочном ходе связь заданий, 

средств и способов подготовки, объемов учебных и конкурсных нагрузок, 

увеличение характеристик физиологической и технико-тактической 

подготовленности. 

Принцип вариативности учитывает в зависимости от стадии 

долголетней подготовки, личных свойств молодого спортсмена 

изменчивость программного вещества с целью фактических уроков, 

характеризующихся многообразием учебных средств и нагрузок, 

обращенных в разрешение установленной преподавательской проблемы. 

В частности, согласно уровня избирательности влияния на 

координационные возможности допускается свидетельствовать о способах 

селективно сконцентрированного примера с влиянием в основном на схожие 

координационные возможности, к примеру на координационные 

возможности, проявляющиеся и повторяющиеся локомоциях либо 
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принадлежащие к метательным течениям с упором на точность, и о 

способах генерализованного примера. 

Согласно особенностям стaндартизации либо варьировaния 

воздeйствий в занятии (тренировке, внеаудиторных упражнениях) 

акцентируют способы привычно-вторичного и изменчивого 

(переменчивого) занятия. 

Первые применяют с целью формирования координационых 

возможностей фигуриста при разучивании новых, довольно трудных в 

координационном взаимоотношении моторных усилий, усвоить которые 

допускается только в последствии ряда повтoрений их в сравнительно 

типовых обстоятельствах. Другие, согласно взгляду многих ученых и 

прaктиков, представлены основными способами формирования 

координационных спосoбностей.  

Для того чтобы решительно двигаться на коньках, необходимо 

обучиться сохранению баланса. Ощущением баланса молодым фигуристам 

следует усвоить вдобавок вплоть до тoго, как они выйдут на лед, то есть в 

упражнениях в зале, в спортивных площадках. С целью данного применяют 

моделирующие и доказывающие упрaжнения, из числа котoрых разные 

типы ходьбы, содействующие овладению балансом, удержaние статичeских 

поз, баланс в ограниченной опоре. Полeзны процедуры, имитирyющие 

толчок, скольжение, спирали, приостановки, перебежки вначале и обратно. 

Далее перeходят к имитирования процессов фигуриста на коньках, 

процедурам в координацию движeний, осуществлению повoротов и 

прыжкoвых элемeнтов, к игрoвым элементам. 

Возраст 6-7 лет представляется лучшим с целью закладки  абсолютно 

всех возможностей и координационных умений, реализуемых в 

физиологической инициативности фигуриста. Это более динамичный этап в 

создании моторной координации ребят. Фигурное катание на коньках 
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представляется одним из продуктивных средств развития данных свойств. 

Преподавательские исследования за учебным ходом фигуристов 

продемонстрировали, что большая часть занятия вращательного нрава 

производятся спортсменами больше всего в левостороннюю часть. 

Безмерность однобоких (левосторонних) вращательных нагрузок, в этапе 

активных уроков на льду, отображается в многофункциональном 

пребывании вестибулярного анализатора, что в собственную очередность 

негативно оказывает большое влияние на координацию действий 

спортсменов, в особенности на применении ими трудных компонентов 

свободной программы.   Спортсмены осуществляют воздействия с 

огромным усилием, ощущая боязнь, что выражается в суетливости 

процессов, нередких падениях, и понижении заинтересованности к учебно-

тренировочным занятиям. Вследствие изучения координационных 

возможностей у молодых фигуристов определено недостающее их 

формирование согласно дальнейшим исследованиям: умение к 

согласовыванию процессов - диагностика прыжок с поворотом в правую 

сторону - 240,3 (град.); скачок с поворотом в левую сторону — 321,2(град.); 

скорость моторного взаимодействия - тестом падения палочки - 34,2 (см); 

неподвижный баланс - тест стойка на правой ноге - 18,3 (сек.) и на 

левосторонний ноге - 18,6 (сек.); возможности к ориентированию в месте - 

тестом кросс к медицино-лабараторное - 30,6 (сек.). Характеристики 

сведений исследований устанавливают степень сформированного 

технологического профессионализма спортсменов». 

 Итоги проделанного изучения говорят о малой степени формирования 

координационных возможностей у начинающих фигуристов. Анализ 

физиологической подготовленности выявил дефицитную степень 

формирования скорости - 8,8 (сек.) и скоростно-силовых характеристик-8,6 

(сек.) Определена большая позитивная связь характеристик вестибулярной 

стабильности (постоянного баланса) с воссозданием скачка (г = 0,81), 

признаками скорости двигательной взаимодействия (г = 0,95). В близкой 
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связи пребывают характеристики координационных возможностей 

(возможности к ориентированию в пространстве) с силою (г = 0,81), а 

вестибулярная надежность ( неподвижное баланс) с признаками скоростно-

силовых возможностей (г = 0,73) (рис. 2), Согласно другим признакам 

установлена посредственный и некрепкий взаимосвязанный контакт. Итоги 

связи степени физиологической подготовленности и исследуемых нами 

характеристик координационных возможностей и вестибулярной 

стабильности дали причины ради установления орудий и способов 

формирования сведений возможностей (прилож. 16, 17, 18). Исследование и 

экспертный анализ имеющегося стандартного проекта ДЮСШ согласно 

фигурному катанию на коньках и классический метод формирования 

координационных возможностей и вестибулярной стабильности в шаге 

заблаговременной подготовки исполнялись экспертами согласно фигурному 

катанию на коньках. Расположение специалистов к производительности 

функционирующей типичной программы разместились последующими 

способом: 75% специалистов подмечают в таком случае, что же 

функционирующая схема уроков только лишь отчасти принимать решение 

проблемы моторного преподавания; 100% - полагают важным добавлять 

перемены в функционирующую программу. В частности, 70% специалистов 

делают предложение вносить поправки пункт особой физиологической 

подготовки, 52,5% - совокупной физиологической подготовки. Часть 

специалистов (24%) полагали необходимым привнести добавления в тех. 

сборы, а 13,5% - в балетную. Помимо этого, итоги нашего личного разбора 

функционирующей проекта ДЮСШ согласно фигурному катанию на 

коньках, которые имелись утвержденным суждением основных экспертов 

(специалистов-тренеров) говорят о том, что уделяется недостающее интерес 

в проекте детской юношеской спортивной школы занятиям в формирование 

и усовершенствование координационных возможностей и вестибулярной 

устойчивости». 
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ВЫВОДЫ                                                                                                         

Изучив научно-методическую литературу и опробовав комплекс упражнений 

для развития координационных способностей детей 7-9 лет, выяснилось, что 

наша рабочая гипотеза, а именно - применение различных средств как 

физические упражнения и гимнастические упражнения с динамическим 

характером на уроках фигурного катания  позволит качественно повысить 

уровень координационных способностей детей 7-9 лет - подтвердилась. 

1. Младший школьный возраст наиболее благоприятен для 

формирования у фигуристов практически всех физических качеств и 

координационных способностей, реализуемых в двигательной активности. 

2. Наиболее эффективными средствами воспитания координационных 

способностей являются игры и физические упражнения. 

3. Координация движений поддается тренировке и дети легко 

поддаются воздействию педагогического процесса. 

4. Развитые координационные способности сохраняются в течение 

сравнительно длительного срока. 

5. Между уровнем физического развития детей и уровнем развития их 

координационных способностей не существует взаимосвязи, и поэтому надо 

заниматься упражнениями, направленными на развитие координации 

движений, со всеми учащимися без исключения. 

6. Применение упражнений художественной гимнастики, специальных 

подвижных игр с музыкальным сопровождением способствовали 

исправлению нарушений осанки и плоскостопия у детей. Кроме того, у детей 

появился навык самоконтроля и выработалось умение держать правильную 

позу во время сидения и ходьбы. 

7. Занятия с использованием средств художественной гимнастики 

способствовали формированию устойчивого интереса у детей к занятиям 

физической культурой. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ  

   

   Таблица 1. 

Оценка комплекса проявления координационных  способностей 

школьников ("Три кувырка вперед). 
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Таблица 2. 

            Нормы для оценки способности к динамическому равновесию.             
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