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Аннотация. Цель: раскрыть сущность и содержание понятия «координационные способности»

и разработать, апробировать комплекс специальных упражнений, влияющих на развитие координа-
ционных способностей различной направленности с целью повышения эффективности физической
подготовленности современной молодёжи России. Материалы и методы. Исследованы координа-
ционные способности студенческой молодёжи Арктического региона Кольского Заполярья при вы-
полнении различных физических упражнений по методике В.И. Ляха у сорока девушек и сорока мо-
лодых людей 18–19 лет, обучающихся в высших образовательных организациях Мурманской области.
Результаты. Динамика исследования показала, что разработанный комплекс упражнений для разви-
тия координационных способностей молодёжи, применяемый в организациях высшего образования
Мурманской области, включающий упражнения служебно-прикладных и военно-прикладных видов
спорта, в том числе связанных с особенностями природно-климатических условий Кольского Запо-
лярья, направлен на решение различных задач и трудностей их выполнения, среди которых взаимо-
обусловленность мышления и движений субъектов в статической, динамической координации, по-
ложительно влияющих на показатели точности, быстроты, силы, ловкости и выносливости. Заклю-
чение. Предлагаемый комплекс мероприятий по разным направлениям развития координационных
способностей молодёжи и их качественных характеристик, включающий специальные упражнения
служебно-прикладных и военно-прикладных видов спорта, повышает и активизирует развитие ко-
ординационных способностей, а также физическую подготовленность и спортивные достижения
современной молодёжи. 
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Введение. В условиях современной Рос-
сии чрезвычайно актуальной и важной пред-
ставляется социокультурная ситуация, кото-
рая обязывает молодое поколение быть здо-
ровым и физически развитым. Это связано как 
с трудовой и профессиональной деятельно-
стью человека, так и с обострением геополити-
ческих угроз, которые заставляют задуматься о 
необходимости качественно выполнять граж-
данский долг по защите государственных гра-
ниц. Однако, как отмечается в Концепции фе-
деральной системы подготовки граждан Рос-
сийской Федерации к военной службе, 
«значительная часть сегодняшних призывни-
ков не справляется с физическими и мораль-
но-психологическими нагрузками первых ме-
сяцев военной службы» [2]. Это говорит о не-
достаточной общей физической подготовке, 
неумении выполнять ряд физических упраж-
нений, включающих основные составляющие 
координации движений человека [8]. 

Как известно, современная потребитель-
ская культура всё более выхолащивает как 

духовные, так и физические возможности мо-
лодых людей. 

В связи с этим некоторые результаты по-
требительской жизни общества отрицательно 
сказываются на общей и двигательной ак-
тивности подрастающего поколения. Этот 
фактор, наряду с другими проблемами физи-
ческого, психофизического характера, явля-
ется показателем крайне недостаточного раз-
вития координационных способностей чело-
века. 

Целью исследования является раскрытие 
сущности и содержания понятия «координа-
ционные способности» и разработка комплек-
са специальных упражнений, влияющих на 
развитие координационных способностей 
различной направленности с целью повыше-
ния уровня физической подготовленности со-
временной молодёжи. 

Для поиска решения данной проблемы 
была определена база исследования в образо-
вательных организациях высшей школы для 
изучения и развития координационных спо-
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собностей студенческой молодёжи в условиях 
Арктического региона Кольского Заполярья.  

С целью диагностического анализа была 
предложена система упражнений (40 юношей 
и 40 девушек 18–20-летнего возраста) по ме-
тодике В.И. Ляха (см. рисунок).  

В процессе диагностического анализа 
были предложены следующие упражнения: 
первое упражнение – бросок двумя мячами о 
стену; второе упражнение – упражнение на 
равновесие с гимнастической палкой; третье 
упражнение – упражнение с набивным мячом; 
четвертое упражнение – кувырки и перекаты; 
пятое упражнение – ведение двух мячей; шес-
тое упражнение – бросок в цель левой, правой 
рукой; седьмое упражнение – прыжки на точ-
ность приземления; восьмое упражнение – бег 
с изменением направления. 

Для определения правильности выполне-
ния контрольных упражнений были представ-
лены критерии, на основе которых происходи-
ла оценка выполненных заданий для определе-
ния основных параметров координационных 
способностей молодёжи.  

В качестве главных критериев оценки ко-
ординационных способностей выделили четы-
ре основных признака: 

• правильность и точность выполнения 
движения; 

• быстрота и чёткость выполнения дви-
жения; 

• рациональность и сила движений и дей-
ствий; 

• двигательная находчивость. 
Этими критериями взаимообусловлены 

качественные и количественные характери-
стики. К основным качественным характе-
ристикам оценки координационных способ-
ностей относятся адекватность, своевремен-
ность, целесообразность и инициативность,  
а к количественным – точность, скорость, 
экономичность и стабильность движений 
(Ю.Ф. Курамшин) [5]. 

Логика и динамика исследования показа-
ли, что некоторые параметры координации 
молодых людей находятся на крайне недоста-
точном уровне. Многие респонденты не уме-
ют выполнять простые координационные уп-
ражнения, плохо плавают или не плавают во-
обще, не умеют кататься на лыжах или 
отказываются от выполнения этого упражне-
ния, не умеют стрелять, недостаточно владе-
ют мячом (волейбольным, баскетбольным, 
футбольным, гандбольным и др.) и не попа-
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дают в цель малым мячом и т. д. В связи с 
этим возникает последовательная ретардация 
движений человека, которая ведёт к ограни-
чению двигательной активности. Поэтому не-
обходимо непрерывно и качественно учить 
молодёжь овладевать разновидными двига-
тельными навыками и создавать условия для 
развития их координационных способностей.  

Необходимо остановиться на рассмотре-
нии теоретического аспекта исследуемой про-
блемы и раскрыть сущность и содержание 
понятия «координационные способности»,  
а также разобраться в становлении данного 
понятия с позиции исторического анализа. 
Раскрывая сущность понятия координацион-
ных способностей, следует заметить, что не-
обходимо формирование умений человека 
наиболее быстро, экономно, точно, целесооб-
разно, совершенно и находчиво решать двига-
тельные задачи при возникновении сложных 
и неожиданных ситуаций. 

Многочисленными теоретическими и экс-
периментальными исследованиями выделено 
три основных вида координационных спо-
собностей (специальные, специфические и 
общие). 

Специальные координационные способно-
сти – это циклические движения, движения 
тела в пространстве, движения в пространстве 
различными частями тела; метательные уп-
ражнения на силу и дальность, метательные 
упражнения на меткость, действия в едино-
борствах; перемещение предметов в про-
странстве, действия в подвижных и спортив-
ных играх. Специфические координационные 
способности – это ориентирование (способ-
ность осознавать и изменять положение тела), 
быстрое переключение от одного действия  
к другому, реакция на быстро меняющуюся 
ситуацию, согласование движений отдельных 
частей тела, дифференцирование параметров, 
сохранение равновесия, вестибулярная устой-
чивость, ритм, произвольное расслабление                                                                                                                        
мышц. Общие координационные способности – 
это потенциальные и реализованные возмож-
ности человека, которые определяют его го-
товность к оптимальному управлению раз-
личными по своему происхождению и смыслу 
двигательными действиями. 

Л.П. Матвеев определяет понятие «коор-
динационные способности» как: 1) способ-
ность целесообразно координировать движе-
ния (согласовывать, соподчинять, организо-
вывать их в единое целое) при построении и 

воспроизведении новых двигательных дейст-
вий; 2) способность перестраивать координа-
цию движений при необходимости изменять 
параметры освоенного действия или при пе-
реключении на иное действие в соответствии 
с требованиями меняющихся условий [7]. 

Один из крупных дидактов в области фи-
зического воспитания Г.Н. Сатиров отмечал: 
«не овладев этим комплексом качеств и спо-
собностей, нельзя научиться управлять собой, 
своим телом, своими движениями...», то есть 
нельзя сформировать интегральную способ-
ность (или умение) управлять своими движе-
ниями [9].  

Очевидно, что, введя термин «координа-
ционные способности», авторы, определяя 
его, использовали трактовку понятия «лов-
кость». Вместе с тем, в книге «О ловкости и 
её развитии» Н.А. Бернштейн указал на суще-
ственное различие рассматриваемых понятий. 
Он отмечал, что, действительно, «ловкость 
проявляется в двигательных действиях, вы-
полнение которых осуществляется при не-
обычных и неожиданных изменениях и ос-
ложнениях обстановки, требующих от чело-
века своевременного выхода из нее, быстрой, 
точной гибкости (маневренности) и приспо-
собительной переключаемости движений к 
внезапным и непредсказуемым воздействиям 
со стороны окружающей среды. Координаци-
онные же способности, по мнению автора, 
проявляются при осуществлении любого дви-
гательного действия» [1]. 

Многочисленные исследования учёных 
последних десятилетий показали, что различ-
ные виды координационных проявлений чело-
века в физическом воспитании, спорте, трудо-
вой и военной деятельности, быту достаточно 
специфичны. Поэтому вместо существующего 
основного термина «ловкость», оказавшегося 
очень многозначным, нечетким и «житей-
ским», они ввели в теорию и практику термин 
«координационные способности» и стали го-
ворить о системе таких способностей, а также 
о необходимости дифференцированного под-
хода к их развитию [4]. Следовательно, лов-
кость выступает в роли интегрального про-
явления координационных способностей. 
Ю.Ф. Курамшин считает, что «различие коор-
динационных способностей и ловкости за-
ключается в том, что ловкость проявляется в 
неожиданных ситуациях, например, в играх, 
скоростном спуске на лыжах, в соревнованиях 
с массовым стартом (при условии, что коли-
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чество участников больше необходимой ши-
рины трассы)» [5]. 

Двигательная находчивость – специфиче-
ский и существенный признак ловкости, то, 
что отличает её от координации движений. 
Например, «…ходьба по полу не требует лов-
кости, а ходьба по канату нуждается в ней, 
потому что выйти из такого положения, кото-
рое создается канатом, непосредственно 
сложнее, чем из того, которое имеется на ров-
ном полу…» [6]. В ситуациях, связанных с 
проявлением ловкости, всегда присутствует 
элемент неожиданности. 

Так, по мнению Е.П. Ильина, «…под лов-
костью следует понимать совокупность коор-
динационных способностей, одной из кото-
рых является быстрота овладения новыми 
движениями, другой – быстрая перестройка 
двигательной деятельности в соответствии с 
требованиями внезапно изменившейся ситуа-
ции…» [4]. 

Нами представлен комплекс упражнений 
для развития координационных способностей, 
заимствованный из военно-прикладных и слу-
жебно-прикладных видов спорта, где испытуе-
мые успешно освоили такие дисциплины, как 
армейский рукопашный бой, плавание с авто-
матом, армейский гиревой рывок, бег на 3 км 
в форме, марш-бросок на 5 км, метание грана-
ты на дальность, точность, бег на 3 км с мета-
нием гранат со стрельбой, марш на лыжах в 
составе подразделения на 5 км, марш на лы-
жах в составе подразделения на 10 км, ныря-
ние в длину, прикладное плавание, гребля на 
шлюпках, гребно-парусное двоеборье, зимнее 
офицерское троеборье, летнее офицерское 
троеборье, марш-бросок на 10 км, преодоле-
ние полосы препятствий, военизированные 
эстафеты, стрельба из пневматической вин-
товки (10 м) и др. [10]. 

Развитие координационных способно-
стей зависит от разных факторов, таких как: 
уровень общей подготовки, работа двига-
тельного анализатора, степень развития дви-
гательных способностей и др. Но объеди-
няющим положением для развития коорди-
национных способностей является общая 
двигательная активность и выполнение мно-
гозадачных физических упражнений с повы-
шенной координационной сложностью, кото-
рые содержат элементы новизны. При этом 
выполнение данных упражнений необходимо 
реализовывать как в рамках учебного процес-

са в образовательных организациях, так и за 
их пределами, в том числе и в условиях атмо-
сферы здорового образа жизни семьи. Физи-
ческая подготовка, здоровый образ жизни 
должны являться ценностью семейного вос-
питания, поэтому важно внедрять систему 
мер по пропаганде знаний о значении физиче-
ской подготовки человека и здоровом образе 
жизни в условиях семьи с целью подготовки 
подрастающего поколении к адаптивной жиз-
ни в трудных жизненных ситуациях и воз-
можной службе в армии Вооруженных Сил 
Российской Федерации в различных климати-
ческих условиях, в том числе в Арктике. 

Заключение. Разработанный комплекс 
упражнений для развития координационных 
способностей, применяемый в организациях 
высшего образования Мурманской области, 
включающий упражнения служебно-приклад-
ных и военно-прикладных видов спорта, в том 
числе связанных с особенностями природно-
климатических условий Кольского Заполярья, 
направлен на многозадачность и трудность 
выполнения, включает статическую, динами-
ческую координацию, синхронность движе-
ний и положительно влияет на показатели 
точности, быстроты, силы и выносливости. 

Предлагаемый комплекс мероприятий 
разного профиля по развитию координацион-
ных способностей, включающий указанные 
выше специальные упражнения служебно-
прикладных и военно-прикладных видов спор-
та, повышает уровень развития координаци-
онных способностей, физическую подготов-
ленность и, как следствие, спортивные дос-
тижения молодёжи России. Необходимо 
данные мероприятия проводить как в образо-
вательных организациях, вне их, так и в усло-
виях семьи. 

Вместе с тем, на наш взгляд, наиболее 
широкую и доступную группу средств для 
развития координационных способностей со-
ставляют военно-прикладные и служебно-
прикладные виды спорта, которые включают 
упражнения динамического характера, одно-
временно охватывающие основные группы 
мышц, положительно влияют на общий тонус 
организма человека.  

Таким образом, практика физического 
воспитания и спорта располагает огромным 
арсеналом средств для эффективного влияния 
на развитие координационных способностей 
современной молодёжи России. 
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