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Аннотация. Цель исследования – выявить эффективные способы совершенствования коорди-

национных способностей гандболисток 11–13 лет на этапе спортивной специализации. Организация
и методы исследования. Исследование проводилось в подготовительном периоде годичного цикла
подготовки гандболисток 11–13 лет, проходящих спортивную подготовку на этапе спортивной спе-
циализации. 2 экспериментальные группы, по 20 человек в каждой, применяли в тренировочном
процессе предложенные им способы тренировки координационных способностей. Оценку измене-
ний в координационной подготовленности спортсменок проводили с помощью специализированных
тестов. Результаты проведенного исследования свидетельствуют о том, что для гандболисток в воз-
расте 11–13 лет необходимо применение средств координационной подготовки. Направленное разви-
тие координационных способностей позволило получить улучшение показателей в тесте «бег змей-
кой» – в контрольной группе на 4 %, в экспериментальной – на 22 %. Точность попаданий в задан-
ные углы ворот из 10 бросков у гандболисток экспериментальной группы выросла до 50 %,
контрольной группы – до 10 %. Заключение. Эффективными в ходе педагогического эксперимента
показали себя оба из применяемых подходов к координационной подготовке: рассредоточенное раз-
витие компонентов координационных способностей и акцентированное развитие ведущих коорди-
национных способностей. При этом рассредоточенный способ применения комплексов упражнений
координационной направленности в начале этапа спортивной специализации для гандболисток
11–13 лет показал достоверное преимущество. 

Ключевые слова: двигательно-координационные способности, гандболистки 11–13 лет, этап
спортивной специализации, рассредоточенный и акцентированный способы 
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Введение. Профессионализация игровых 
видов спорта сопровождается ростом требо-
ваний к интегральной подготовленности 
спортсменов и эффективности демонстрируе-
мых технико-тактических действий игроков 
команд в условиях соревнований. И отечест-
венные, и зарубежные специалисты в команд-
но-игровых видах спорта (гандбол, футбол, 
баскетбол, хоккей, волейбол и другие) едино-
душно отмечают значимость оптимального 
уровня развития координационных способно-
стей для роста спортивного мастерства спорт-
сменов данной группы видов спорта [2, 5, 8, 9]. 
Этот факт означает, что недостаточная работа 
по развитию значимых для гандбола компо-
нентов координационной подготовленности 
на ранних этапах многолетней подготовки 
гандболисток может в дальнейшем ограни-
чить их спортивно-достиженческие возмож-
ности. В связи с этим в настоящее время ве-

дется поиск эффективных способов развития 
наиболее значимых для гандбола компонен-
тов двигательно-координационных способно-
стей спортсменов.  

Развитию координационных способно-
стей детей и спортсменов школьного возраста 
уделялось пристальное внимание ученых и 
практиков [1, 3, 4, 6]. Например, Л.П. Матвеев 
определяет координационные способности 
как «… способность целесообразно строить 
целостные двигательные акты, способность 
преобразовывать выработанные формы дей-
ствий или переключаться от одних к другим 
соответственно требованиям меняющихся 
условий» [12]. В.И. Лях в своих работах ак-
центирует внимание специалистов на значи-
мость таких качеств и способностей человека, 
как «…способность быстро ориентироваться в 
пространстве, тонко дифференцировать свои 
мышечные ощущения и регулировать степень 
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Abstract. Aim. The study aims to identify effective ways to improve coordination in 11 to 13-year-old

female handball players at the stage of sports specialization. Materials and methods. The study was car-
ried out in the preparatory period of a one-year training cycle and involved 11 to 13-year-old female hand-
ball players at the stage of sports specialization. Two groups of 20 each were formed to test the proposed
methods of coordination training. Changes in coordination abilities were identified with special tests.
Results. The results of this study show that coordination training is essential for 11 to 13-year-old female
handball players. Targeted development of coordination abilities resulted in better performance in the snake
run test (22 and 4% in the experimental and control groups, respectively). Throwing accuracy increased to
50 and 10% in the experimental and control groups, respectively. Conclusion. Both approaches to coordi-
nation training proved to be effective during our pedagogical experiment, either a differentiated or targeted
development of coordination abilities, with a significant advantage of the differentiated approach over
the targeted one. 
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напряжения мышц; быстро реагировать на 
сигналы внешней среды; вестибулярная ус-
тойчивость» (В.И. Лях, 2006). К связанным с 
координационными способностями относят  
и такие как чувство ритма, способность к 
произвольному мышечному расслаблению, 
способность сохранять равновесие, умение 
быстро и точно действовать в изменяющихся 
условиях, способность к эффективному и 
целесообразному перестроению движений. 
При этом принято различать «… элементар-
ные и сложные формы двигательно-координа-
ционных способностей» (Германов Г.Н., 2017). 

Уровень спортивного мастерства гандбо-
листок также во многом зависит от их умения 
быстро и точно ориентироваться в простран-
стве игровой площадки, изменять ритм и на-
правление своих перемещений с учетом дей-
ствий соперника и партнеров по команде, це-
лесообразно перестраивать свои действия в 
условиях быстро изменяющейся игровой си-
туации. Это позволяет гандболистам и ганд-
болисткам создавать и добиваться ситуатив-
ного пространственно-временного преимуще-
ства над соперником, сохранять высокий темп 
игры, демонстрировать точность и целесооб-
разность двигательных действий, их надеж-
ность и экономичность.  

Особенностью этапа спортивной специа-
лизации для юных гандболисток является ре-
шение задач «… по формированию должного 
уровня готовности к переходу на этап совер-
шенствования спортивного мастерства и, в со-
ответствии с этим, высокого уровня техниче-
ской, физической и, в том числе, координаци-
онной подготовленности» [6]. В связи с этим 
поиск эффективных подходов, средств и ме-
тодов дальнейшего развития и совершенство-
вания двигательно-координационных способ-
ностей гандболисток 11–13 лет является важ-
ной педагогической задачей и актуальным 
направлением научного исследования. 

Цель исследования – выявить эффектив-
ные способы совершенствования координаци-
онных способностей гандболисток 11–13 лет 
на этапе спортивной специализации. 

Методы и организация исследования.  
В эксперименте (который продолжался 6 ме-
сяцев) приняли участие две группы гандбо-
листок 11–13 лет (СШОР № 53 г. Москва) по 
20 спортсменок в каждой.  

Экспериментальная методика совершен-
ствования координационных способностей 
гандболисток 11–13 лет была направлена на 

решение задач общей и специальной коорди-
национной подготовки, позволяющих, по на-
шему мнению, повысить качество управления 
выполняемыми в игре двигательными дейст-
виями и тем самым повысить в дальнейшем 
эффективность демонстрации техники игры  
в быстроменяющихся игровых условиях. 

Совершенствование общих координаци-
онных способностей гандболисток 11–13 лет 
было связано с развитием способностей к со-
хранению динамического равновесия, ориен-
тированию в пространстве, кинестетической 
точности мышечных усилий.  

Средства специальной координационной 
подготовка гандболисток были направлены на 
совершенствование важных для эффективно-
го выполнения игровых технических приемов 
способностей: к дифференцированию длитель-
ности отдельного двигательного действия;  
к дифференцированию длительности отдель-
ных фаз двигательного действия; к дифферен-
цированию темпа выполнения двигательного 
действия.  

Данные специальные способности позво-
ляют гандболисткам с учетом требований иг-
ровой ситуации, конкретного соперника и де-
фицита времени и пространства игровой пло-
щадки целесообразно менять темп выполнения 
обманного движения, способ выполнения пе-
редачи и бросков мяча, вида защитных пере-
мещений как основных игровых приемов в 
нападении и обороне своих ворот. 

Авторская методика тренировки коорди-
национных способностей в тренировочном 
процессе гандболисток 11–13 лет включала  
2 способа применения средств координаци-
онной подготовки. 1-й вариант – концентри-
рованный (или акцентированный) способ, 
означал применение физических упражнений  
с «…избирательной направленностью на со-
вершенствование отдельного компонента ко-
ординационных способностей в рамках одно-
го тренировочного занятия» [10, 11]. 2-й ва-
риант – рассредоточенный (или равномерный) 
способ применения упражнений, предпола-
гающий «…комплексирование групп упраж-
нений разной координационной направленно-
сти в рамках одного тренировочного занятия и 
их определенное сочетание в микроцикле» [6].  

Упражнения на тренировку координаци-
онных способностей гандболисток включа-
лись в основную часть тренировочного заня-
тия и занимали от 15 до 30 минут его общего 
времени.  
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Рассредоточенный способ координацион-
ной подготовки гандболисток включал 3 груп-
пы упражнений (табл. 1): 

– преимущественной направленности на 
развитие способностей к перестроению и при-
способлению двигательных действий, на со-
гласование действий, на чувство ритма; 

– акцентированного воздействия на про-
странственную ориентацию, сложные двига-
тельные реакции (реакцию на движущийся 
объект и реакцию выбора); 

– преимущественной направленности на 
развитие способности к кинестетическому 
дифференцированию мышечных усилий, на 
динамическое равновесие. 

Эффективность решения игровой задачи 
гандболистками в той или иной степени зави-

сит от координационной подготовленности в 
целом, при этом для разных игровых действий 
может потребоваться проявление одной или 
комплекса компонентов координационных 
способностей. Состав комплекса данных спо-
собностей может различаться, поэтому при-
оритетом выбора упражнений эксперимен-
тальной методики стал критерий «специфич-
ности влияния». Применение данного критерия 
означало, что одни упражнения должны были 
оказывать избирательное воздействие, напри-
мер, «… на развитие способности к кинесте-
тическому дифференцированию параметров 
движений («чувство мяча»), других – на по-
вышение способности к ориентации в про-
странстве, третьих – на способность к быст-
рым и точным сложным реакциям» [6]. 

Таблица 1
Table 1

Способы применения средств тренировки координационных способностей  
гандболисток 11–13 лет в микроцикле 

Coordination training in 11 to 13-year-old female handball players during the microcycle 

Преимущественная  
направленность упражнений 

Training  
orientation 

Вариативные способы тренировки координационных способностей  
юных гандболисток в 7-дневном микроцикле 

Various approaches to coordination training in female handball players  
in a 7-day microcycle 

Концентрированное применение 
средств КП (акцентированное) 

Targeted approach 

Рассредоточенное применение  
сочетаний средств КП (равномерное)

Differentiated approach 
Пн 

Mon 
Вт 

Tues
Ср 

Wed
Чт 

Thurs 
Пт 
Fri

Сб
Sat

Пн 
Mon

Вт 
Tues 

Ср 
Wed 

Чт 
Thurs 

Пт 
Fri

Сб 
Sat

Упражнения на чувство ритма 
движения 
Rhythm exercises 

20      5 5 5 5  5 

Упражнения на динамическое 
равновесие 
Dynamic balance exercises 

   20   5  5  5  

Упражнения на «чувство мяча» 
Ball exercises 

     15  5  5 7 8 

Упражнения на перестроение  
и приспособление двигательных 
действий 
Formations and adaptation  
of movements 

  15     5  5  5 

Упражнения на согласование 
движений 
Movement coordination 

    30  5 5   10 5 

Упражнения на быстроту  
сложной двигательной реакции  
Exercises for the speed  
of a complex motor reaction 

 25       5 5 8  

Упражнения на ориентирование 
в пространстве 
Space orientation exercises 

     15 5 5    7 

Всего за микроцикл 
Total 

140 мин/minutes 140 мин/minutes 
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В контрольной группе те же упражнения 
координационной направленности применя-
лись акцентированно – в начале основной час-
ти тренировочного занятия от 15 до 30 минут. 

Следует отметить, что для тренировки 
координационных способностей гандболисток 
контрольной и экспериментальной групп 
применялись «… координационные упражне-
ния и их комплексы, предъявляющие повы-
шенные требования к согласованию, упорядо-
чиванию движений, организации отдельных 
элементов игры в сложные двигательные дей-
ствия» [7]. 

Применение упражнений координацион-
ной направленности в нашей методике тре-
бовало соблюдения важных методических 
условий: 

– постепенное повышение координацион-
ной сложности выполняемых заданий; 

– обязательное включение элементов но-
визны в знакомое гандболисткам упражнение 
на основе изменения условий их выполнения; 

– целесообразно широкое многообразие 
форм выполнения двигательных действий и 
неожиданность требований к решению двига-
тельных задач; 

– обязательное регулирование, контроль и 
самоконтроль выполнения отдельных пара-
метров движений «… на основе активизации 
работы отдельных (зрительных, тактильных и 
слуховых) анализаторов либо с «выключени-
ем» деятельности одного из них» [6]. 

Обязательным условием совершенствова-
ния специальных координационных способ-
ностей для гандболисток обеих групп стало 
чередование упражнений с мячом разного веса 
и размера, выполняемых доминантной и не-
доминантной рукой, в удобную и «неудоб-
ную» сторону, упражнений с мячом, выпол-
няемых ногами.  

По окончании эксперимента были оцене-
ны изменения в показателях, характеризую-
щих физическую подготовленность и двига-
тельно-координационные способности юных 
гандболисток (табл. 2). Отдельные показатели 
физической подготовленности гандболисток 
исследовались с целью их сравнения с прак-
тикой обычного и измененного их выполне-
ния (например бег по дистанции 20 м с высо-
кого старта лицом и спиной вперед, ведение 
мяча лицом и спиной вперед и др.).  

Следует отметить, что в результате ис-
пользования 2 способов применения средств 
координационной подготовки улучшения в 

подготовленности произошли в обеих груп-
пах. Данный факт мы связываем с повышени-
ем техники перемещений и качества выпол-
нения технических приемов под воздействием 
применяемых средств специальной двига-
тельно-координационной подготовки. По ито-
гам реализации экспериментальной методики 
в контрольной группе достоверное улучшение 
показателей произошло в упражнениях, свя-
занных с демонстрацией отдельных техниче-
ских действий – ведении мяча по дистанции 
20 м, челночном беге 3×10 м, прыжка на двух 
ногах влево и вправо. В экспериментальной 
группе показатели достоверно улучшились  
в 10 из 14 тестовых заданий.  

По данным результатов в специальных 
тестовых заданиях, рекомендуемых специа-
листами игровых видов спорта в качестве 
средств оценки координационных способно-
стей (табл. 3), установлено, что прирост пока-
зателей в тесте «бег змейкой» у гандболисток 
контрольной группы составил 4 %, в экспери-
ментальной группе – 22 %. Точность попаданий 
в заданные углы ворот из 10 бросков у ганд-
болисток экспериментальной группы соста-
вила 50 %, контрольной группы – лишь 10 %. 

Повышение результатов тестирования в 
обеих группах гандболисток позволяет счи-
тать эффективными оба варианта тренировки 
двигательно-координационных способностей 
у юных гандболисток 11–13 лет, при этом бо-
лее значительный рост показателей отмечен в 
группе, тренировавшейся по варианту рассре-
доточенного применения групп упражнений 
координационной направленности.  

Большую выраженность эффективности 
второй методики подтверждает и тот факт, 
что в экспериментальной группе число спорт-
сменок, повысивших результаты в показате-
лях двигательно-координационных способно-
стей, выросло на 75 %, в контрольной группе – 
на 35 %.  

Количество промахов в бросках мяча в 
цель снизилось на 10 % в контрольной груп-
пе, на 50 % – в экспериментальной. Данный 
факт мы также связываем с эффективностью 
применения средств, направленных на точ-
ность кинестетического дифференцирования 
мышечных усилий.  

Полученные в ходе исследования данные 
доказывают возможность роста различных 
компонентов координационных и связанных с 
ними способностей у гандболисток 11–13 лет 
и эффективность предложенных средств дви-
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гательно-координационной подготовки. Соот-
ветственно, можно считать эффективными 
представленные варианты способов примене-
ния средств, направленных на повышение 
уровня двигательно-координационных спо-
собностей у юных гандболисток 11–13 лет. 
При этом большую эффективность показал 
рассредоточенный способ применения коор-
динационных упражнений. 

Улучшение показателей координацион-
ной подготовленности гандболисток сопро-

вождалось и ростом качества выполнения от-
дельных технических действий в обеих груп-
пах (табл. 4). С помощью группы экспертов 
до начала занятий по авторской методике и 
после окончания ее реализации была прове-
дена оценка техники выполнения важных для 
гандболисток технических приемов (по 5-
балльной шкале): ловля мяча с разной траек-
торией движения двумя руками, техника дер-
жания мяча при подготовке к выполнению 
бросков и передач мяча в игровых условиях, 

Таблица 2
Table 2

Показатели физической подготовленности и координационных способностей гандболисток  
контрольной и экспериментальной групп в начале и конце эксперимента 

Physical fitness and coordination abilities in female handball players in the control and experimental groups  
at the beginning and end of the experiment 

№ 
п/п 

Тест 
Test 

Контр. группа 
Control group 

P* 

Экспер. группа 
Experimental group 

P* До эксп.
Before 

После эксп.
After 

До эксп. 
Before 

После эксп.
After 

М ± m М ± m М ± m М ± m 

1 
Бег 20 м с высокого старта, с 
Standing start 20-m sprint, s 

3,50 ± 
0,27 

3,53 ± 0,27 > 0,05
3,52 ± 
0,22 

3,49 ± 0,30 > 0,05 

2 
Бег 20 м с высокого старта спиной 
вперед, с 
Standing start 20-m backward running, s

5,03 ± 
0,43 

5,03 ± 0,67 > 0,05
5,03 ± 
0,67 

4,82 ± 0,75 < 0,05 

3 
Ведение мяча 20 м, с 
20-m ball dribbling, s 

4,42 ± 
0,41 

4,07 ± 1,11 < 0,05
4,27 ± 
1,12 

4,08 ± 0,86 < 0,05 

4 
Ведение мяча 20 м спиной вперед, с 
Back 20-m ball dribbling, s 

7,09 ± 
1,07 

7,93 ± 2,32 < 0,05
8,93 ± 
2,32 

7,80 ± 2,29 < 0,05 

5 
Т-Тест, с 
T-test, s 

10,30 ± 
0,46 

10,65 ± 0,93 < 0,05
10,85 ± 

0,93 
10,19 ± 0,94 > 0,05 

6 
Челночный бег 3×10 м, с 
3×10-m shuttle run, s 

8,20 ± 
0,46 

8,08 ± 0,34 > 0,05
8,18 ± 
0,34 

7,98 ± 0,38 < 0,05 

7 
Прыжок в длину с места, м 
Standing long jump, m 

1,76 ± 
0,17 

1,79 ± 0,08 < 0,05
1,77 ± 
0,08 

1,87 ± 0,15 < 0,05 

8 
Прыжок в длину с места без маха, м 
Standing long jump no arm swing, m 

1,46 ± 
0,13 

1,49 ± 0,13 < 0,05
1,48 ± 
0,13 

1,54 ± 0,13 < 0,05 

9 
Прыжок назад, м 
Backward jump, m 

0,95 ± 
0,11 

0,90 ± 0,13 < 0,05
0,93 ± 
0,11 

0,92 ± 0,12 > 0,05 

10 
Прыжок на двух ногах влево, м 
Jump to the left, m 

1,17 ± 
0,14 

1,25 ± 0,14 < 0,05
1,16 ± 
0,11 

1,24 ± 0,18 < 0,05 

11 
Прыжок на двух ногах вправо, м 
Jump to the right, m 

1,16 ± 
0,14 

1,27 ± 0,15 < 0,05
1,17 ± 
0,16 

1,31 ± 0,20 < 0,05 

12 
Броски с 7 м, кол-во попаданий 
Throws from 7 m, number of hits 

5,40 ± 
1,43 

5,50 ± 1,51 > 0,05
5,45 ± 
1,49 

5,80 ± 1,48 < 0,05 

13 
Передачи в цель за 30 с, кол-во раз 
Ball handling to the target per 30 s, 
number of times 

29,70 ± 
1,06 

29,80 ± 3,08 > 0,05
29,81 ± 

3,02 
30,50 ± 2,80 > 0,05 

14 

Передача на длинную дистанцию, 
кол-во раз 
Ball handling over a long distance, 
number of times 

20,00 ± 
0,94 

20,30 ± 0,42 > 0,05
20,20 ± 

0,42 
22,00 ± 1,05 < 0,05 

* отмечены различия Р по критерию Вилкоксона. 
* differences according to the Wilcoxon test. 
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техника передачи мяча одной рукой сверху в 
движении (в левую и правую сторону по ходу 
движения). Как видно по данным табл. 4, в экс-
периментальной группе техника ловли высо-
колетящих, низколетящих и катящихся мячей 
в движении (в среднем из 3 попыток) состав-
ляла 2,5 балла, после экспериментальных за-
нятий была оценена в 4,4 балла. В контроль-
ной группе результаты увеличились с 2,4 до 
3,3 балла соответственно.  

Наибольшую сложность по-прежнему со-
ставила техника ловли низколетящих мячей. 
Качество владения мячом в игровых упраж-
нениях связано с техникой его держания в 
подготовительной фазе основных техниче-
ских приемов – при подготовке к выполнению 
передачи, броска и обманных действий с мя-
чом. Данный показатель улучшился в обеих 
группах, но большие изменения произошли  
в экспериментальной группе.  

Техника выполнения гандболистками пе-
редач мяча в движении в правую и левую сто-
роны по ходу прямолинейных перемещений и 
с изменением направления движения после 
окончания эксперимента, по оценке экспер-
тов, также более выраженно улучшилась в 
экспериментальной группе. Вероятно, кон-
центрированное применение эксперименталь-
ной группы упражнений координационной 
направленности требует более длительного 
времени их применения.  

Таким образом, гандболистки экспери-
ментальной группы, тренировавшиеся по ме-
тодике рассредоточенного применения уп-
ражнений координационной направленных, 
показали более высокий рост результатов по 
окончанию эксперимента.  

Заключение. Результаты проведенного 
исследования позволяют сформулировать ос-
новные выводы:  

Таблица 3
Table 3

Показатели приростов в отдельных тестовых заданиях у гандболисток  
контрольной и экспериментальной групп 

Changes in the results of individual tasks among female handball players  
in the control and experimental groups 

Тестовые задания 
Test 

Контрольная группа 
Control group 

Экспериментальная группа 
Experimental group 

До эксп. 
Before 

После эксп.
After 

Прирост, %
Increase, %

До эксп. 
Before 

После эксп. 
After 

Прирост, %
Increase, %

Бег змейкой (с) 
Snake run test (s) 

10,0 9,3 4 10,0 8,6 22 

Кол-во попаданий мяча  
в цель (из 10 бросков) 
Number of accurate throws  
(10 attempts) 

4 5 10 4 9 50 

Кол-во непопаданий мяча  
в цель (из 10 бросков) 
Number of inaccurate throws 
(10 attempts) 

6 5 10 6 1 50 

 
Таблица 4

Table 4
Результаты оценки демонстрации гандболистками технических приемов 

Evaluation of handball skills in female handball players 

Демонстрация техники  
выполнения приемов 

Technique 

Экспериментальная группа (баллы) 
Experimental group (scores) 

Контрольная группа (баллы) 
Control group (scores) 

До эксп. 
Before 

После эксп. 
After 

До эксп. 
Before 

После эксп. 
After 

М ± m М ± m М ± m М ± m 
Ловля мяча двумя руками 
Two-handed ball catching 

2,5 0,17 4,4 0,16 2,4 0,16 3,3 0,15 

Держание мяча 
Ball holding 

2,4 0,16 4,3 0,15 2,4 0,16 3,2 0,13 

Передача мяча одной сверху 
One-handed overhead throw 

2,4 0,16 4,4 0,16 2,6 0,16 3,2 0,13 
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1. Проведенный эксперимент доказал воз-
можность направленного развития двигательно-
координационных способностей гандболисток 
11–13 лет на этапе спортивной специализации. 

2. Эффективными в совершенствовании 
координационных способностей гандболисток 
11–13 лет можно считать и рассредоточен-

ный, и концентрированный варианты их прак-
тической реализации в тренировочном про-
цессе.  

3. Методика рассредоточенного примене-
ния координационных упражнений для ганд-
болисток 11–13 лет имеет достоверное пре-
имущество. 
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