
Заключение. Результаты наблюдений показывают, что наиболее стабильными величи­
нами и высоким темпом прироста в году отличаются изученные показатели силовых способ­
ностей юных гребцов, но не скоростно-силовых и общей выносливости. При этом слабым 
звеном выступает выносливость, на что указывают абсолютные результаты и низкий темп её 
прироста с учетом модельных требований, предъявляемых к гребцам этого возраста и квали­
фикации, что необходимо учесть при построении следующего годичного цикла тренировки.
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ПОДБОР КЛАССИФИЦИРОВАННЫХ СРЕДСТВ КООРДИНАЦИОННОЙ
ПОДГОТОВКИ В СПОРТЕ

Аннотация: В данной статье рассматриваются аспекты классифицированных средств 
координационной подготовки в спорте. А также классификацию видов координационных 
способностей. Особенности обеспечения механизмов формирования разных видов коорди­
национных способностей.

Ключевые слова: координационная подготовка, классификация средств, совершен­
ствование, развитие, координационные способности.
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SELECTION OF CLASSIFIED MEANS OF COORDINATION TRAINING IN 
SPORTS

Annotation: This article discusses aspects of classified means of coordination training in 
sports. As well as the classification of the types of coordination abilities. Features of providing 
mechanisms for the formation of different types of coordination abilities.

Keywords: coordination training, classification of funds, improvement, development, coordi­
nation abilities.

Вопросы координационной подготовки в спорте неоднократно становились предметом 
исследования многочисленных авторов, однако не теряют своей актуальности в настоящее 
время ввиду сложного состава этой группы психофизических способностей, различий в ме­
ханизмах обеспечения и формирования разных видов координационных способностей (КС), 
специфичности координационных проявлений в разных видах спорта. На современном этапе 
отсутствует единство мнений относительно классификации видов КС, а также относительно 
классификации средств координационной подготовки. В частности, недостаточно унифици­
рована система оценки общих и специальных координационных способностей на разных 
этапах спортивной подготовки; недостаточно систематизированы средства, используемые 
для развития и совершенствования разных видов координационных и психомоторных спо­
собностей [1].

Подробный анализ научно-методической литературы, опубликованной за последние 
годы, а также собственный многолетний опыт научных исследований, направленных на изу­
чение закономерностей формирования, развития и совершенствования координационных 
способностей в спорте, позволил обосновать классификацию средств, применяемых для раз­
вития и совершенствования КС спортсменов. Основным средством развития и совершен­
ствования координационных способностей, независимо от этапа многолетней спортивной 
подготовки, являются упражнения разной координационной сложности и психомоторные 
упражнения. Характерной особенностью таких упражнений является необходимость осу­
ществления непрерывного самоконтроля во время выполнения ввиду специфики поставлен­
ной задачи. При этом совсем не обязательно использовать в качестве координационных 
упражнений сложные двигательные акты. Могут быть использованы простейшие локомоции 
человека. Однако задание поставлено таким образом, что в течение выполнения упражнения 
необходимо контролировать величину прилагаемых силовых усилий, пространственновре­
менных характеристик, ориентироваться в системе «человек-среда», своевременно перестра­
ивать действия, добиваться не просто решения двигательной задачи, а решения ее именно 
тем способом, который оговаривается в задании, при этом выполнив действия своевременно 
и точно. Все координационные и психомоторные упражнения требуют повышенного функ­
ционирования сенсорных систем. Как правило, наибольшая нагрузка приходится на зритель­
ный и двигательный анализатор (кинестетическое чувство). Деление координационных 
упражнений по уровням сложности достаточно условно и зависит от возраста, уровня квали­
фикации и уровня подготовленности занимающихся. Также просматривается зависимость от 
вида спорта. Например, те упражнения, которые являются сложными для представителей 
циклических видов спорта, у гимнастов скорее всего не вызовут трудностей при их выпол­
нении и, следовательно, не будут нести нужной координационной нагрузки [2 ].
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Наряду с координационными и имитационными упражнениями целесообразно исполь­
зовать игры с повышенной психомоторной, сенсомоторной и координационной нагрузкой. 
При применении таких игр происходит комплексное проявление всего спектра координаци­
онных способностей, осуществляется повышенная нагрузка на зрительный, двигательный и 
слуховой анализатор. Применяемые игры должны требовать точности и быстроты выполне­
ния различных заданий, связанных с реакцией на изменение внешней ситуации, в связи с чем 
осуществлялось формирование умения применять координационные способности в различ­
ных двигательных условиях, то есть обеспечивается прикладность «координационного арсе­
нала» каждого спортсмена [3].

Следующим средством, используемым для развития и совершенствования координаци­
онных и психомоторных способностей, являются ситуационные комбинации. В процессе 
применения таких комбинаций происходит имитация ситуаций, типичных для конкретного 
вида спорта, а также экстремальных ситуаций, требующих выбора верного и эффективного 
решения. Чаще всего применяется имитация экстремальных ситуаций, связанных с падени­
ем, близким контактом с соперником, потерей снаряда, потерей равновесия и др. Целью 
применения таких экстремальных ситуаций является совершенствование координационного 
арсенала до уровня, необходимого для предупреждения травматизма, а также для выработки 
умения сохранения эффективности и результативности действий в сложных нетипичных си­
туациях спортивной борьбы. Сложность ситуационных комбинаций должна зависеть от 
уровня спортивной квалификации и от уровня развития координационных способностей. 
Применение этого средства кроме развития координационных способностей позволяет со­
вершенствовать технический арсенал спортсмена, формируя гибкий алгоритм двигательного 
поведения, позволяющий успешно применять его в различных типовых и сложных ситуаци­
ях, варьируя способами возможных выходов из этих ситуаций в соответствии с создавшими­
ся условиями.

В процессе развития и совершенствования координационных и психомоторных спо­
собностей спортсменов обосновано применение следующих методических приемов, позво­
ляющих повысить эффективность используемых средств: - облегчение и утяжеление условий 
в процессе применения специфических упражнений (например, использование мячей разной 
массы, использование утяжелителей для рук и ног, использование подкидного мостика при 
выполнении прыжков, использование езды по нисходящей и восходящей траекториям на ве­
лосипеде при выполнении координационных упражнений; облегчение и усложнение условий 
выполнения одного и того же упражнения посредством варьирования пространственно­
временными характеристиками движения и др.); - использование упражнений для развития 
психомоторной и сенсомоторной выносливости (например, выполнение заданий на точность 
в конце тренировки, выполнение упражнений на фоне отвлекающих факторов, увеличение 
количества внешних сигналов, увеличение количества снарядов (мячей), увеличение упраж­
нений на точность с применением разных целей и др.); - развитие устойчивости к сбиваю­
щим факторам (например, задания с необходимостью выборочной реакции на определенный 
сигнал, задания, требующие разного двигательного ответа в соответствии с сигналами, ис­
пользование шумового сбивающего фактора (музыка, посторонние команды), зрительного 
сбивающего фактора, в том числе выполнение разных двигательных заданий в непосред­
ственной близости спортсменов друг от друга и др.); - активное использование психомотор­
ного контроля в процессе выполнения заданий (например, самоанализ и взаимоанализ оши­
бок, движения на зрительный или звуковой ориентир, задания с необходимостью контроля 
временных, силовых и пространственных параметров движения, задания с изменением усло­
вий выполнения непосредственно во время выполнения, задания с заранее неизвестными 
условиями и др.); - использование информационных технологий мониторинга и анализа ка­
чества выполнения заданий (например, демонстрация видеомоделей выполнения, разбор и 
анализ выполнения по видеозаписи, использование музыкальной модели для запоминания 
временных интервалов выполнения комбинаций и др.); - использование методов моделиро­
вания и ситуационных методов в процессе реализации специфической части технологии (мо­
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делирование условий, лимитирующих выполнение задания, моделирование типовых сорев­
новательных ситуаций, моделирование нетипичных соревновательных ситуаций, моделиро­
вание экстремальных ситуаций).

Предложенная классификация является попыткой структурирования средств, использу­
емых для развития и совершенствования координационных способностей в спорте. Объем, 
направленность, последовательность и сочетание этих средств в структуре координационной 
подготовки в значительной мере зависит от вида спорта, этапа многолетней спортивной под­
готовки, задач этапа годичного цикла подготовки, уровня координационной подготовленно­
сти спортсмена.
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Аннотация: в статье рассматриваются проблемы спортивно-массовой и физкультурно­
оздоровительной работы в сельских школах. Решение проблемы авторы видят в пропаганде 
спорта и во внеурочной деятельности в системе дополнительного образования, в частности в 
развитии фитнес-аэробики в сельских школах.

В статье представлен процесс развития спорта фитнес-аэробики в селе и обозначены 
наиболее значимые победы школьных команд.

Статья может быть полезна педагогам дополнительного образования.
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FITNESS AEROBICS IN THE SYSTEM OF ADDITIONAL EDUCATION 
FOR STUDENTS IN RURAL SCHOOLS

Annotation: the article deals with the problems of mass sports and physical culture and 
health-improving work in rural schools. The authors see the solution to the problem in the promo­
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