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• В современных условиях значительно 
увеличился объем деятельности, 
осуществляемой в вероятностных и 
неожиданно возникающих ситуациях, 
которая требует проявления 
находчивости, быстроты реакции, 
способности к концентрации и 
переключению внимания, 
пространственной, временной, 
динамической точности движений и их 
биомеханической рациональности. Все 
эти качества или способности в теории 
физического воспитания связывают с 
понятием ловкость — способностью 
человека быстро целесообразно, т.е. 
наиболее рационально, осваивать новые 
двигательные действия, успешно решать 
двигательные задачи в изменяющихся 
условиях.



ЗАДАЧИ РАЗВИТИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ 
СПОСОБНОСТЕЙ

• При воспитании координационных способностей решают две группы задач: 

• а) по разностороннему 

• Первая группа указанных задач преимущественно решается в дошкольном возрасте и 
базовом физическом воспитании учащихся. Достигнутый здесь общий уровень развития 
координационных способностей создает широкие предпосылки для последующего 
совершенствования в двигательной деятельности.

 б) специально направленному их развитию.

Задачи по обеспечению дальнейшего и специального развития координационных 
способностей 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.



ЛОВКОСТЬ

 сложное комплексное двигательное качество, уровень 
развития которого определяется многими факторами. 
Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное 
чувство и так называемая пластичность корковых нервных 
процессов. От степени проявления последних зависит 
срочность образования координационных связей и 
быстроты перехода от одних установок и реакций к другим. 
Основу ловкости составляют координационные 
способности.



ГРУППЫ 

• Под двигательно-координационными способностями понимаются способности 
быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать 
двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно).

• Объединяя целый ряд способностей, относящихся к координации движений, их можно в 
определенной мере разбить на три группы.

• Первая группа. Способности точно соизмерять и регулировать пространственные, 
временные и динамические параметры движений.

• Вторая группа. Способности поддерживать статическое (позу) и динамическое равновесие.

• Третья группа. Способности выполнять двигательные действия без излишней мышечной 
напряженности (скованности).



Первая группа Вторая группа Третья группа 

зависят, в частности, от 
«чувства 
пространства», 
«чувства времени» и 
«мышечного чувства», 
т.е. чувства 
прилагаемого усилия.

зависят от способности 
удерживать устойчивое 
положение тела, т.е. 
равновесие, 
заключающееся в 
устойчивости позы в 
статических положениях 
и ее балансировке во 
время перемещений

можно разделить на управление 
тонической напряженностью и 
координационной напряженностью. 
Первая характеризуется чрезмерным 
напряжением мышц, обеспечивающих 
поддержание позы. Вторая выражается 
в скованности, закрепощенное™ 
движений, связанных с излишней 
активностью мышечных сокращений, 
излишним включением в действие 
различных мышечных групп, в 
частности мышц-антагонистов, 
неполным выходом мышц из фазы 
сокращения в фазу расслабления, что 
препятствует формированию 
совершенной 



ФАКТОРЫ 

• Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно:
• 1) способности человека к точному анализу движений;
• 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного;
• 3) сложности двигательного задания;
• 4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, 

динамическая сила, гибкость и т.д.);
• 5) смелости и решительности;
• 6) возраста;
• 7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно 

вариативных двигательных умений и навыков) и др.



ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ.
4—6 лет  7—8 лет от 11 до 13—14 лет 14—15 лет
обладают низким 
уровнем развития 
координации, 
нестабильной 
координацией 
симметричных 
движений.
Двигательные навыки 
формируются у них 
на фоне избытка 
ориентировочных, 
лишних двигательных 
реакций, а 
способность к 
дифференцировке 
усилий — низкая.

двигательные 
координации 
характеризуют
ся 
неустойчивост
ью скоростных 
параметров и 
ритмичности.

увеличивается точность 
дифференцировки мышечных 
усилий, улучшается 
способность к 
воспроизведению заданного 
темпа движений. Подростки 
13—14 лет отличаются высокой 
способностью к усвоению 
сложных двигательных 
координации, что обусловлено 
завершением формирования 
функциональной 
сенсомоторной системы, 
достижением максимального 
уровня во взаимодействии всех 
анализаторных систем и 
завершением формирования 
основных механизмов 
произвольных движений.

наблюдается 
некоторое 
снижение 
пространственного 
анализа и 
координации 
движений. В 
период 16—17 лет 
продолжается 
совершенствовани
е двигательных 
координаций до 
уровня взрослых, 
а 
дифференцировка 
мышечных усилий 
достигает 
оптимального 
уровня.


