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The article presents the results of experimental work on development of coordination abilities for 

students of the special medical groups using the coordination ladder. It offers the specific exercises for the 
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ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время разработке новых подходов к занятиям со студентами специ-
альных медицинских групп посвящено большое количество научных работ и представ-
лено достаточно много методик по подбору средств и методов развития двигательных 
способностей, включая координационные. Одна часть авторов направляет научные ис-
следования на поиск эффективных оздоровительных технологий с использованием 
большого спектра оценочных средств, другая – сосредоточена на разработке и примене-
нии тестовых проб по оценке развития физических качеств, и, в том числе, координаци-
онных способностей. 

В данной статье изложена методика развития координационных способностей у 
студентов специальных медицинских групп с использованием специального средства – 
координационной лесенки и представлена динамика изменения координационных пока-
зателей на основании тестовых проб.  

Координационная лесенка – это инструмент для улучшения координации движе-
ний, согласования активности мышц, быстроты реагирования, а также развития ловкости, 
чувства ритма, увеличения боковой скорости, общего контроля над телом.  

МЕТОДЫ ОРГАНИЗАЦИИ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В Санкт-Петербургском государственном университете для повышения мотивации 
и общей заинтересованности при проведении занятий со студентами специальных меди-
цинских групп разрабатываются новые подходы в реализации оздоровительных техноло-
гий [1]. Так, одним из направлений при проектировании оздоровительных программ яв-
ляется расширение перечня используемых различных развивающих средств и специаль-
ного оборудования [2] .  

Практические результаты были получены при работе с координационной лесенкой 
в процессе проведения оздоровительных занятий. Нами было предложено использовать 
её для развития разных координационных способностей студентов в процессе управле-
ния двигательными действиями, такими как: способность к реагированию; способность к 
равновесию; общая ловкость.  

Под способностью к реагированию в экспериментальной работе рассматривалась 
возможность быстро и точно начать движение соответственно определенному сигналу. 
Под способностью к равновесию понималось сохранение устойчивого положения тела в 
условиях разнообразных движений и поз. Для развития динамического равновесия на за-
нятиях с координационной лесенкой использовались движения и позы в условиях, за-
трудняющих сохранение равновесия. Причём движения выполнялись на одной или двух 
ногах с продвижением вперед или шагом, семенящим бегом, различными видами лазания 
и так далее. 

В качестве контрольных заданий по оценке изменения координационных способ-
ностей нами были выбраны следующие апробированные тесты или контрольные упраж-
нения [3].  

В качестве контрольного задания по оценке способности к реагированию было 
выбрано контрольное упражнение: ловля деревянной палочки одной рукой равномерно 
размеченной в три цвета (красный, синий, белый по 15 см), длиной 45 см, диаметром 3 
см. Последовательность проведения упражнения следующая: испытуемый становится в 1 
шаге от преподавателя в основную стойку, руки за спину. Преподаватель на вытянутой 
вверх руке держит палочку красной разметкой вниз, по счету 3 палочка падает вниз. Ис-
пытуемый ловит палочку любой рукой. Шкала оценок: ловля палочки за красную часть – 
отлично; ловля палочки за синюю часть – хорошо; ловля палочки за белую часть – удо-
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влетворительно (тест № 1). 
Для оценки способности к равновесию использовался тест в позе Ромберга. Шкала 

оценок при сохранении равновесия в позе Ромберга: 60 сек. – отлично, 53 сек. – хорошо, 
48 сек. – удовлетворительно (тест № 2).  

Для оценки общей ловкости использовалось контрольное упражнение – бросок 
обруча с расстояния 4 м на поворотную стойку (спинку стула) из 5 попаданий. Шкала 
оценок: 5 попаданий – отлично; 3–4 попадания – хорошо; 1–2 попадания – удовлетвори-
тельно (тест № 3).  

В начале экспериментальной работы нами были сформированы две группы сту-
дентов: контрольная и экспериментальная. В состав групп входили по 17 девушек в каж-
дой в возрасте от 18 до 24 лет, занимающихся физической культурой в специальных ме-
дицинских группах СПбГУ. 

Продолжительность эксперимента составила 7 месяцев. Занятия, продолжительно-
стью 90 мин. проводились два раза в неделю. Для удобства расчётов, все оценки выбира-
лись в относительных единицах. В основной части занятий, продолжительностью 20-25 
минут была использована координационная лесенка, на которой проводились следующие 
обязательные упражнения:  

1. Первое упражнение выполнялось стоя лицом к лестнице. Перемещаясь левым 
(правым) боком вдоль лестницы на счёт «раз» выполнялся шаг вперёд левой (правой) но-
гой с попаданием в клетку между перекладинами. На счёт «два» шаг вперёд в клетку 
другой ногой. На счёт «три» шаг назад левой (правой) ногой из клетки между переклади-
нами, на счёт «четыре» шаг назад другой ногой. На счёт «пять» шаг в сторону вдоль 
лестницы, на счёт «шесть» приставлялась другая нога. Далее упражнение повторялось до 
конца пролёта.  

2. Второе упражнение выполнялось шагом, перемещаясь боком, высоко поднимая 
бедро. В одну сторону движение правым боком, возвращение – левым. Цикл повторения 
2 круга. Упражнение выполнялось в спокойном темпе. Акцентировалось внимание на ра-
боту ноги при подъеме бедра, на удержание ноги в напряжении при попадании в клетку 
лестницы. При этом плечевой пояс должен был быть расправленным, руки двигались по 
направлению вперед-назад. При увеличении скорости движения обращалось особое вни-
мание на точность движения и контроль над дыханием. 

3. Третье упражнение выполнялось быстрым шагом в стиле ривердэнс сразу же 
после команды. Лицом вперед – кросс спереди, в обратную сторону – кросс сзади. Начи-
налось выполнение упражнения в спокойном режиме. Внимание акцентировалось на ра-
боту стопы. Темп увеличивался постепенно, от тренировки к тренировке по мере роста 
точности выполнения упражнения. 

Серия из трёх упражнений выполнялась в три подхода с интервалом между серия-
ми 60 секунд. В конце занятий на координационной лесенке проделывались упражнения 
на расслабление и восстановление дыхания. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Обобщённые результаты выполнения контрольных заданий представлены в таб-
лице 1 и на рисунке 1. 

Практически у всех студенток в экспериментальной группе в процессе экспери-
мента произошли положительные изменения координационных способностей (способ-
ность к реагированию, способность к равновесию, общая ловкость). Особенно значимые 
результаты наблюдались при выполнении контрольных упражнений на равновесие. 

В данной экспериментальной работе использовался лишь небольшой арсенал 
упражнений, разработанный в СПбГУ для занятий на координационной лесенке.  

Предполагается на следующем этапе экспериментальной работы включить в ком-
плекс более восьми обязательных упражнений на лесенке, направленных на развитие бо-
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лее широкого спектра координационных способностей. 
Таблица 1 

Обобщённые результаты выполнения контрольных заданий 

Группы 

Начальный этап эксперимента 
(26.08.2015) 

Заключительный этап эксперимента (26.03.2016) 

Координационные способности Координационные способности 
Способность к 
реагированию 

(Тест № 1) 

Равновесие 
(Тест № 2) 

Общая ловкость
(Тест № 3) 

Способность к 
реагированию 

(Тест № 1) 

Равновесие 
(Тест № 2) 

Общая ловкость 
(Тест № 3) 

Контрольная группа 
X̅ср 3,94 4,26 3,92 3,96 4,30 3,87 

 0,725 0,638 0,748 0,685 0,598 0,756 
V% 18 15 17 17 14 16 

Экспериментальная группа 
X̅ср 3,85 4,40 3,69 4,65 4,85 4,26 

 0,756 0,638 0,796 0,424 0,477 0,570 
V% 16 15 19 10 10 13 

 

 

Рисунок 1 Динамика показателей координационных способностей студентов до и после эксперимента 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Результаты проведённого практического эксперимента позволили установить, что 
использование специальных средств (а именно координационной лесенки) на оздорови-
тельных занятиях в высшем учебном заведении положительно сказались на развитии ко-
ординационных способностей студентов специальных медицинских групп. Используе-
мый разработанный комплекс упражнений вызвал ощутимый результат и оказался доста-
точно эффективным. Вследствие этого можно рекомендовать в дальнейшем использова-
ние координационной лесенки в оздоровительных технологиях для развития координа-
ционных способностей. 
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The acoustic perception of the movement of the balls in the minigolf actions is considered. With 
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ВВЕДЕНИЕ 

Ранее нами исследовались вопросы оценки и воспроизведения дальности началь-
ной скорости качения мяча по интенсивности звука удара клюшкой по мячу [3, 4]. Было 


