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Введение. Экстремальные виды спорта в 
настоящее время приобретают все большую 
популярность и становятся массовыми: так, к 
примеру, занятия сноубордингом широко ис-
пользуются не только в качестве средства ак-
тивного отдыха [12], но также в системе адап-
тивного спорта [8, 10].  

В числе ведущих факторов, определяю-
щих уровень экстремальности видов спорта, 
специалисты называют наличие объективных 
внешних факторов риска, значительный уро-
вень неопределенности деятельности и нали-
чие нестандартных ситуаций [3], что обу-
словливает высокую вероятность получения 
травмы или даже смертельного исхода [17]. 
Следовательно, правомерным представляется 
первоочередное обращение отечественных и 

зарубежных авторов к проблематике психиче-
ской саморегуляции и восстановления спорт-
сменов-экстремалов после полученных травм 
[5, 6, 18, 19].  

Несмотря на то, что важность контроля 
координационной подготовленности в экс-
тремальных видах спорта подчеркивается 
многочисленными исследователями [1, 4],  
а факт значительного влияния координацион-
ных качеств спортсмена на его техническую 
подготовленность в отечественной и зару-
бежной науке признается бесспорным [2, 7, 9, 
16, 19], вопросы методики развития коорди-
национных способностей лиц, занимающихся 
экстремальными видами спорта, раскрыты 
недостаточно полно и крайне фрагментарно 
отражены в научной литературе.  

УДК 796.012.26              DOI: 10.14529/hsm210318
 

УПРАЖНЕНИЯ НА БАТУТЕ КАК СРЕДСТВО РАЗВИТИЯ 
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ПОДРОСТКОВ, 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ СНОУБОРДИНГОМ  
 
З.С. Варфоломеева, А.Д. Герасимов 
Череповецкий государственный университет, г. Череповец, Россия  

 
 

Цель исследования – выявить условия повышения эффективности использования
упражнений на батуте как средства развития координационных способностей подростков,
занимающихся сноубордингом. Материалы и методы. В исследовании приняли участие
12 подростков 10–13 лет, занимающихся сноубордингом. Проводилась верификация рабо-
чей гипотезы о том, что эффективность использования упражнений на батуте как средства
развития координационных способностей подростков, занимающихся сноубордингом, по-
высится, если наряду с упражнениями из положения стоя используются упражнения из
положения лежа на спине и лежа на животе, а также более широко применяются метод со-
пряженного воздействия с использованием доски для батута, а также метод расчлененного
обучения при освоении внеосевых вращений (корк, родео). Для оценки координационных
способностей в ациклических локомоциях использовалось контрольное упражнение «Пры-
жок на месте с поворотом на максимальное число градусов», вестибулярная устойчивость
оценивалась посредством пробы Яроцкого. Расчет достоверности различий средних резуль-
татов проводился с помощью Т-критерия Вилкоксона. Результаты. Занятия на батуте по
традиционной методике способствовали достоверному росту результата прыжка на мак-
симальное количество градусов вправо (p < 0,05) и результата оценки двигательной асим-
метрии при выполнении прыжков влево и вправо (p < 0,01). Использование упражнений на
батуте по предложенной авторами методике способствовало развитию вестибулярной ус-
тойчивости (p < 0,05), координационных способностей в ациклических локомоциях при
выполнении прыжка не только вправо (p < 0,05), но и влево (p < 0,01). Динамика результа-
тов оценки двигательной асимметрии не была подтверждена статистически. Выводы.
Предложенная методика батутной подготовки обусловливает более выраженный положи-
тельный эффект в развитии координационных способностей подростков-сноубордистов,
способствует снижению двигательной асимметрии, что позволяет избегать технических
ошибок при выполнении элементов сноубординга, а значит, и минимизировать риски по-
лучения начинающими спортсменами травм. 

Ключевые слова: сноубординг, батут, координационные способности, вестибулярная
устойчивость, ациклические локомоции. 
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Известно, что для развития вестибуляр-
ной устойчивости, других координационных 
способностей необходимы средства, имеющие 
техническую трудность, элементы новизны, 
необычности, отличающиеся многообразием 
форм исполнения движений [11, 13, 15]. По-
этому закономерно, что довольно широкое 
распространение в оздоровительной физиче-
ской культуре и спортивной подготовке полу-
чили упражнения на батуте [14, 20]. Противо-
речие между необходимостью развития коор-
динационных способностей начинающих 
сноубордистов и отсутствием научно-методи-
ческих рекомендаций по использованию для 
этого упражнений на батуте обусловило по-
становку проблемы исследования.  

Цель исследования: выявить условия по-
вышения эффективности использования уп-
ражнений на батуте как средства развития 
координационных способностей подростков, 
занимающихся сноубордингом. 

Материалы и методы исследования.  
В исследовании приняли участие 12 подрост-
ков 10–13 лет, занимающихся сноубордингом 
на базе Школы сноубординга и скейтбординга 
«Rocket» г. Череповца. Для определения уров-
ня развития координационных способностей 
оценивались координационные способности в 
ациклических локомоциях и вестибулярная 
устойчивость. В качестве диагностического 
инструментария применительно к названным 
показателям использовались контрольное уп-
ражнение «Прыжок на месте с поворотом на 
максимальное число градусов» и проба Яроц-
кого соответственно. Педагогический экспе-
римент проводился для проверки рабочей ги-
потезы, состоящей в предположении о том, 
что эффективность использования упражне-
ний на батуте как средства развития коорди-
национных способностей подростков, зани-
мающихся сноубордингом, повысится, если 
выполняются следующие условия: наряду с 
упражнениями из положения стоя использу-
ются упражнения из положения лежа на спине 
и лежа на животе; более широко используется 
метод сопряженного воздействия; в обучении 
технике вращений применяется расчлененный 
метод. Малочисленность выборки обусловила 
выбор модели последовательного экспери-
мента, при которой подростки сначала зани-
мались по традиционной методике занятий на 
батуте (сентябрь – октябрь 2019 г.), а затем 
(октябрь – ноябрь 2019 г.) – по методике, 
предложенной авторами. Периоды занятий 

были одинаковыми по продолжительности и 
составляли 6 недель каждый. 

Результаты исследования. Для оценки 
эффективности использования упражнений на 
батуте мы сравнивали динамику уровня коор-
динационных способностей юных сноубор-
дистов за период занятий по традиционной 
методике и за период занятий по методике, 
предложенной авторами. Расчет достоверно-
сти различий средних результатов проводился 
с помощью Т-критерия Вилкоксона. 

Занятия на батуте по традиционной ме-
тодике в качестве основного содержания 
предусматривали вращательную подготовку 
не столько с целью обучения упражнениям, 
связанным с вращениями, сколько с целью 
воздействия на сенсомоторику подростков. 
Подобные занятия, безусловно, способствуют 
повышению функциональной устойчивости 
вестибулярного аппарата, развитию коорди-
национных способностей занимающихся 
(табл. 1), хотя и не вполне однозначно. 

Вместе с тем использование упражнений 
на батуте без установки на предотвращение в 
дальнейшем технических ошибок, как видно 
из табл. 1, приводит к усилению двигательной 
асимметрии, что вполне характерно для сно-
убордистов и связано с тем, что большинство 
трюков выполняются только в «удобную» 
сторону. Повышенное значение двигательной 
асимметрии, как правило, сопровождается 
ошибками при выполнении технических эле-
ментов сноубординга. 

В период использования эксперименталь-
ной методики выполнение упражнений из ис-
ходного положения лежа на спине и лежа на 
животе позволяло формировать у занимаю-
щихся ощущения своего тела во всех положе-
ниях относительно горизонта, создавало ус-
ловия для выполнения технических элементов 
из этих положений и соединения их в связки. 
Стоит пояснить, что вращения со спины впе-
ред выполнялись с распределением давления 
акцентированно на лопатки, а вращения назад – 
с акцентированием давления на поясницу. 
При вращениях из положения с живота вра-
щения вперед выполнялись с акцентировани-
ем давления на бедра, а вращения назад –  
с акцентированием давления на грудь и раз-
гибанием ног из захлестывания. 

Метод сопряженного воздействия в рам-
ках предложенной методики предусматривал 
использование доски для батута, которая кре-
пится к ногам и имитирует стойку на сно-
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уборде. Все вращения отрабатывались с за-
хватами доски (грэбами), что позволяло более 
точно отработать трюк на батуте. 

При обучении техническим элементам 
сноубординга на батуте использовался рас-
члененный метод, при котором отдельные 
фазы внеосевых вращений (корк, родео) отра-
батывались на небольшой высоте и с низкой 
скоростью, до уверенного выполнения – со 
страховочным матом. Выполнение фазы от-
хода осуществлялось с приземлением поло-
вины элемента на спину, так что вторая фаза 
выполнялась из положения со спины. Таким 
образом, элемент выполнялся полностью за 
два прыжка, практически без разрыва в крутке.  

При сравнении данных (табл. 1 и 2) пред-
ставляется очевидным вывод о более высокой 

эффективности предложенной методики в 
части влияния на уровень координационных 
способностей подростков-сноубордистов. 

Как видно из табл. 2, положительный эф-
фект влияния занятий на батуте на работу 
вестибулярного аппарата по предложенной 
методике более выражен в сравнении с эф-
фектом от занятий по традиционной методи-
ке. Отсутствие статистически значимых раз-
личий по показателю двигательной асиммет-
рии можно объяснить тем, что прыжки по 
предлагаемой методике менее акцентированы 
на осевых вращениях, больше применяется 
прыжков из положения лежа на спине и лежа 
на животе, что не вызывает привыкания к 
вращению в одну («удобную» сторону). Как 
следствие, прогнозируем снижение частоты 

Таблица 1 
Table 1 

Динамика уровня координационных способностей подростков,  
занимающихся сноубордингом, за период занятий по традиционной методике (n = 12) 
The dynamics of coordination skills in adolescents (traditional trampoline fitness) (n = 12) 

Показатель 
Parameter 

(М ± m) 
Статистический вывод 

Statistical results Сентябрь 
September 

Октябрь 
October 

Вестибулярная устойчивость, с 
Vestibular balance, s 

39,17 ± 7,35 41,4 ± 6,80 
Незначимы 

Not significant 
Прыжок на месте влево, градусы  
Rotation jump to the left, degrees 

409,58 ± 25,19 439,58 ± 26,10 
Незначимы 

Not significant 
Прыжок на месте вправо, градусы 
Rotation jump to the right, degrees 

380 ± 21,05 389,58 ± 19,43 
Значимы при P = 95 % 
Significant, P = 95 % 

Двигательная асимметрия  
при выполнении прыжков влево  
и вправо, градусы  
Motor asymmetry when jumping  
to the right and left, degrees 

46,25 ± 8,53 72,5 ± 16,16 
Значимы при P = 99 % 
Significant, P = 99 % 

 
Таблица 2 

Table 2 
Динамика уровня координационных способностей подростков,  

занимающихся сноубордингом, за период занятий по предложенной методике (n = 12) 
The dynamics of coordination skills in adolescents (experimental trampoline fitness) (n = 12) 

Показатель 
Parameter 

(М ± m) 
Статистический вывод 

Statistical results Октябрь 
October 

Ноябрь 
November 

Вестибулярная устойчивость, с 
Vestibular balance, s 

41,4 ± 6,80 44,5 ± 7,15 
Значимы при P = 95 % 
Significant, P = 95 % 

Прыжок на месте влево, градусы  
Rotation jump to the left, degrees 

439,58 ± 26,10 469,17 ± 29,48 
Значимы при P = 99 % 
Significant, P = 99 % 

Прыжок на месте вправо, градусы 
Rotation jump to the right, degrees 

389,58 ± 19,43 450,83 ± 26,64 
Значимы при P = 95 % 
Significant, P = 95 % 

Двигательная асимметрия  
при выполнении прыжков влево  
и вправо, градусы   
Motor asymmetry when jumping  
to the right and left, degrees 

72,5 ± 16,16 106,67 ± 11,91 
Незначимы 

Not significant 



Спортивная тренировка 

Human. Sport. Medicine 
2021, vol. 21, no. 3, pp. 147–153 150 

технических ошибок при выполнении элемен-
тов сноубординга, а значит, и риска получе-
ния начинающими спортсменами травм. 

Заключение. Вестибулярная устойчи-
вость и другие координационные способности 
могут рассматриваться в качестве важнейших 
предпосылок для выполнения сложных тех-
нических упражнений и безопасного катания 
в сноубординге. В свою очередь, для развития 
координационных способностей необходимы 
средства, такие как упражнения на батуте, 
имеющие техническую трудность, элементы 
новизны, отличающиеся многообразием форм 
исполнения движений. Результаты проведен-
ного исследования позволяют утверждать, что 
эффективность батутной подготовки начи-
нающих сноубордистов с целью развития их 
координационных способностей может быть 
повышена. Для этого при выполнении упраж-
нений на батуте следует более широко исполь-
зовать исходные положения «лежа на спине» и 
«лежа на животе», метод сопряженного воз-
действия, а также расчлененный метод.  
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Aim. The paper aims at identifying the conditions for improving the effectiveness of trampo-
line fitness and developing coordination skills in adolescents involved in snowboarding. Mate-
rials and methods. The sample consisted of adolescents aged 10–13 (n = 12) years and involved
in snowboarding. Our work hypothesis is that the effectiveness of trampoline fitness can be im-
proved by using prone and supine spinal exercises, as well as trampoline board and off-axis roa-
tion exercises. Coordination skills in acyclic movements were assessed through rotation jumps.
The Yarotsky test was used to measure vestibular balance. The Wilcoxon t-test was used for sta-
tistical processing of the data obtained. Results. Traditional trampoline fitness contributed to
a significant improvement of rotation jumps to the right and a decrease of motor asymmetry
when jumping to the right and left. The authors’ program contributed to the improvement of ves-
tibular balance and acyclic jump-related coordination skills (when jumping to the right and left).
The dynamics of asymmetry was not confirmed statistically. Conclusion. The authors’ program
of trampoline fitness has a more pronounced effect on coordination skills in adolescents involved
in snowboarding, reduces motor asymmetry, allows to avoid some technical mistakes and reduces
injury risk. 

Keywords: snowboarding, trampoline, coordination skills, vestibular balance, acyclic
movements. 
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