ЛЕКЦИЯ на тему: ОСНОВЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
(ЛОВКОСТИ) 
1. Координационные способности как физическое качество
Одним из самых сложных физических качеств человека является ловкость. В разных соотношениях в ней проявляются практически все двигательные способности. Однако в связи с тем, что природа ловко​сти еще основательно не изучена, специалисты вместо этого термина предложили употреблять более корректное понятие «координацион​ные способности». Однако в литературе эти термины рассматривают​ся как тождественные.

Координационные способности являются комплексным физичес​ким качеством, включающим в себя целый ряд конкретных двигатель​ных способностей.

Координационные способности представляют собой совокуп​ность морфофункциональных свойств организма человека, определя​ющих его умение эффективно решать двигательные задачи в различ​ных меняющихся ситуациях.
В основе координационных способностей человека лежит широ​кий комплекс факторов, иногда выходящих за пределы его чисто дви​гательных качеств. Обозначим наиболее важные:

1.
Пластичность центральной нервной системы (подвижность
процессов возбуждения и торможения). Вследствие этого ловкость в
немалой степени определяется наследственностью.

2. Уровень и гармоничность развития физических качеств, прежде всего скоростных способностей, динамической силы и гибкости.
3. Двигательный опыт человека, т.е. запас разнообразных, осо​бенно вариативных двигательных умений и навыков, которыми он владеет.
4. Способность быстро расслабляться при выполнении двигатель​ных действий, особенно скоростно-силовой направленности.
5. Антиципация, т.е. способность человека к предугадыванию по​следствий как своих возможных двигательных актов, так и наиболее вероятных действий соперника или партнера.
6. Психологическая установка человека, направленная на обяза​тельное решение двигательной задачи в любых условиях, в частности, его находчивость, инициативность, целеустремленность, способность к неожиданному экспромту и т.д.
Большинство из обозначенных факторов поддаются определенно​му совершенствованию, поэтому в принципе координационные спо​собности можно успешно развивать. Наиболее благоприятным перио​дом для этого считается ранний возраст. В частности, 4-й и 5-й годы жизни по темпу прироста координационных способностей являются наиболее важными. Если в этот период целенаправленно воздейство​вать на них, то к 7-10 годам жизни организм детей готов к их высоко​му развитию.

В связи с комплексным характером проявления координационных способностей, естественно, отсутствует единый обобщенный показа​тель уровня их развития. Для этого используется ряд критериев, наи​более важными из которых являются:

1. Время освоения нового движения или какой-то комбинации. Чем оно короче, тем выше координационные способности человека.
2. Время, необходимое для «перестройки» осуществляемой двига​тельной деятельности в соответствии с изменившейся ситуацией. В этих условиях умение выбрать наиболее оптимальный план успешно​го решения двигательной задачи считается хорошим показателем ко​ординационных возможностей.
3. Биомеханическая сложность выполняемых двигательных дейст​вий или их комплексы (комбинации).
4. Точность выполнения двигательных действий по основным хара​ктеристикам техники (динамическим, временным, пространственным).
5. Сохранение устойчивости при нарушенном равновесии.
6. Экономичность двигательной деятельности, связанная с умени​ем расслабляться по ходу выполнения движений. Нерациональная мышечная напряженность свидетельствует о слабых координацион​ных возможностях человека.
2. Методические подходы совершенствования координаци​онных способностей
Задачи воспитания координационных способностей полностью соответствуют обозначенным выше их показателям. В этом плане си​стема задач направлена на то, чтобы совершенствовать способность к освоению новых движений (1-й критерий), способность перестраи​вать свою деятельность (2-й), осваивать все более сложные движения (3-й) и т.д.

Средства. Основным средством считаются самые разнообразные физические упражнения: гимнастика, акробатика, спортивные и под​вижные игры, единоборства, кроссы, слалом и т.д. Целесообразно так​же практиковать средства срочной информации, позволяющие совер​шенствовать пространственные, временные и динамические характе​ристики техники физических упражнений.

Сложность координационных способностей делает практически невозможным изложение конкретной методики их развития. Однако определенные теоретико-методические рекомендации в разных соче​таниях используются в практике физического воспитания. Отметим наиболее типичные из методических направлений.
1. Одним из важнейших путей совершенствования координацион​ных способностей является систематическое, начиная с самых ранних детских лет, обучение новым двигательным умениям и навыкам. Это приводит к увеличению в коре головного мозга числа временных свя​зей и тем самым расширяет функциональные возможности нервно-мышечного аппарата. Обладая большим запасом двигательных навы​ков, человек легче и быстрее справляется с неожиданно возникшей проблемой решения двигательной задачи. Прекращение обучения но​вым движениям неизбежно снизит способность к их освоению и тем самым затормозит развитие координационных способностей.
2. Для воспитания координационных способностей можно приме​нять любые физические упражнения, но желательно с наличием в них элементов сложности и новизны. Причем, если даже очень сложное упражнение становится привычным, т.е. выполняется на уровне навы​ка, то его эффект для улучшения координационных способностей за​метно падает. Для исключения этого в упражнение целесообразно вносить те или иные изменения пространственных, временных или динамических характеристик, чтобы препятствовать появлению стереотипа. Этой же цели служат такие методические приемы, как конст​руирование непривычных связок и комбинаций, изменение внешних условий, использование нестандартного оборудования и инвентаря, подключение разнообразных сбивающих факторов и т.д. Все эти но​вовведения будут способствовать формированию не жестких, а вариа​тивных двигательных умений и навыков.
3. Положительный результат для совершенствования координаци​онных способностей приносит использование эффекта отрицательно​го «переноса» двигательных навыков. В данном случае человеку при​ходится преодолевать привычную структуру выполнения движений, что тренирует его способность к дифференцированию тонких мышеч​ных усилий, других ритмов исполнения и т.д.
4. При совершенствовании способности сохранять равновесие (статическое или динамическое) применяют несколько типичных ме​тодических подходов (приемов).
Первый заключается в возможно частом использовании упражне​ний на равновесие в условиях, затрудняющих его сохранение. В этом плане полезны задания, связанные с преднамеренной потерей равно​весия и последующим его восстановлением.

Второй подход ориентирован на совершенствование вестибуляр​ного анализатора с помощью различных тренажеров типа центрифуг, качелей, рейнских колес и т.п. Их использование повышает прямоли​нейные или угловые ускорения, после которых труднее сохранять то или иное положение тела.

Третий методический прием предусматривает создание постоян​ных психологических трудностей. Гимнастка, например, выполняет упражнения на бревне не на стандартной, а на повышенной высоте. Этой же цели служит создание биомеханических затруднений (умень​шение площади опоры, искусственные помехи, выключение при дви​жении зрительного анализатора и т.д.).

5.
Совершенствование пространственно-динамической точно​сти движений осуществляется по двум методическим направлениям.
Первое связано с формированием умения точно оценивать про​странственные условия двигательных действий. Например, точно оп​ределить расстояние до футбольных ворот или партнера, дистанцию до соперника в боксе и т.д. В этом плане важно обучать занимающих​ся способности запоминать и четко различать те или иные расстояния.
Второе направление заключается в непосредственном выполне​нии заданий на точность (точно нанести удар в боксе, послать мяч в указанный сектор ворот, передать шайбу партнеру с учетом скорости его движения).

С этой целью применяют разные приемы, связанные с умением распознавать тонкие мышечные усилия, вначале при «контрастных», затем при «сближаемых» заданиях. Например, передача мяча на 25 и 40 м (это контраст) и то же самое на 25 и 30 м (сближение). Помогают совершенствовать точность мышечных ощущений методы срочной информации, временное выключение зрения в момент выполнения действия и некоторые другие способы.

6. Следующий методический подход связан с преодолением не​рациональной мышечной напряженности. Дело в том, что излиш​няя напряженность мышц (неполное расслабление в нужные моменты выполнения упражнений) вызывает определенную дискоординацию дви​жений, что приводит к снижению величин проявления силы и быстроты, искажению техники выполнения и преждевременному утомлению.
Подобная мышечная напряженность проявляется в двух типич​ных формах:

1.
Тоническая напряженность (повышен тонус мышц в условиях
покоя). Этот вид напряженности часто возникает при значительном
мышечном утомлении и может быть достаточно стойким. Для ее сня​тия целесообразно использовать ряд приемов, в частности:
· упражнения в растягивании преимущественно динамического характера;

· систему разнообразных маховых движений конечностями в рас​слабленном состоянии;

· плавание или частое пребывание в тёплой воде, рефлекторно снижающие мышечный тонус;

· массаж, русскую баню, сауну, тепловые процедуры, элементы физической рекреации.

2.
Координационная напряженность (неполное расслабление мышц в процессе работы или их замедленный переход в фазу рас​слабления). Для её преодоления могут быть использованы следующие методические подходы:
1. В процессе физического воспитания у занимающихся необходимо формировать и систематически актуализировать осознанную установку на расслабление в нужные моменты. Фактически расслабляющие акценты должны войти в структуру всех изучаемых движений в каче​стве одной из обязательных ООТ и этому надо специально обучать, чтобы предупреждать появление излишней напряженности;
2. Использовать на занятиях специальные упражнения на расслабле​ние, чтобы формировать у занимающихся четкие представления и ощущения о напряженных и расслабленных состояниях мышечных групп. Этому способствуют такие приемы, как сочетание расслабле​ния одних мышечных групп с напряжением других; контролируемый переход мышечной группы от напряжения к расслаблению; выполне​ние движений с установкой на прочувствование полного расслабле​ния в неработающих звеньях двигательного аппарата и др.
Идея при этом одна - учить умению расслабляться при движени​ях и сознательно управлять этим процессом. В целом формирование способности регулировать предельные напряжения с глубокими рас​слаблениями осуществляется в процессе многолетних занятий. Важно только, чтобы это не исчезало из поля внимания преподавателя и са​мого занимающегося.

В заключение кратко рассмотрим особенности дозирования на​грузки в процессе совершенствования координационных способно​стей.

Развитие координационных способностей требует строгого со​блюдения принципа систематичности. Нельзя допускать неоправдан​ных перерывов между занятиями, т.к. это приводит к потере мышеч​ных ощущений и их тонких дифференцировок при напряжениях и расслаблениях.

Известно, что процесс обучения новым движениям обычно связан с нарастанием утомления. А при утомлении как физическом, так и психическом весьма сильно снижается четкость мышечных ощуще​ний и восприятий. В этом состоянии координационные способности совершенствуются плохо. Отсюда вытекает следующая методическая установка.

Упражняться в развитии координационных способностей необхо​димо по возможности часто, т.к. при этом расширяется запас двига​тельных умений и навыков и одновременно совершенствуется сама способность к их быстрому освоению. Однако нежелательно, как уже было отмечено, доводить организм до заметного утомления.
Вместе с тем это общее правило имеет исключение. Оказывается, что утомление в ряде случаев может способствовать улучшению ко​ординации движений. Нередко при утомлении возникает объективная необходимость более экономично выполнять движения, тем самым непроизвольно устраняется излишняя мышечная напряженность, при​водящая к повышению координационной выносливости.
В целом общие требования при занятиях «на координацию» дол​жны исходить из следующих положений:

· заниматься необходимо в хорошем психофизическом состоянии;
· нагрузки не должны вызывать значительного утомления;
· в структуре отдельного занятия задачи, связанные с совершен​ствованием координационных способностей, желательно планировать в начале основной части пока организм еще не утомлен;
· интервалы между повторениями отдельных порций нагрузки должны быть достаточными для относительного восстановления ра​ботоспособности.

Воспитывая координационные способности, важно соблюдать все без исключения методические принципы, которые в совокупности оп​ределяют основные аспекты их совершенствования.
Контрольные вопросы
1. Понятие «координационные способности» и основные формы их проявления.

2. Какие наиболее важные факторы определяют уровень проявле​ния координационных способностей человека?

3. С помощью каких средств решаются задачи воспитания коор​динационных способностей?

4. Какие методические подходы используют для совершенствова​ния координационных способностей?

5. Что такое тоническая и координационная виды напряженности и каковы пути их устранения?
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ПРИЛОЖЕНИЕ .

ПОДВИЖНЫ ИГРЫ
Мыши и кот

Цель игры: развить координацию движений, быстроту реакции.

Необходимые материалы и наглядные пособия: домики, в качестве которых

могут использоваться стулья, или можно нарисовать круги мелом па игровой

площадке.

Ход игры. Из числа играющих выбирается водящий, который играет роль

кота. Остальные игроки — "мыши". "Мыши" сидят в домиках, пока "кот"

бодрствует. Когда "кот" засыпает, "мыши" выходят гулять. Они свободно

передвигаются по игровой площадке. В это время "кот" просыпается, мяукает

и начинает ловить "мышей". "Мыши" разбегаются по домикам. Если "коту"

удалось поймать кого-либо из "мышей", то игроки меняются ролями.

Поймай комара

Цель игры: развить координацию движений, быстроту реакции.

Необходимые материалы и наглядные пособия: палка длиной

приблизительно 1 м, к которой на шнуре подвязан макет комара,

изготовленный из картона.

Ход игры. Игроки становятся в круг. Водящий располагается в центре,

держа в руках палку с прикрепленным с помощью шнура комаром. Он водит

комаром над головами игроков, которые в это время стараются его поймать.

Тот, кто схватил комара; становится водящим.
У медведя во бору

Цель игры: развить координацию движений, быстроту реакции.

Необходимые материалы и наглядные пособия: на разных концах площадки

провести 2 линии: с одной стороны отделить берлогу для "медведя", а с

другой — домик детей. Центральное пространство выполняет функцию

опушки леса.

Ход игры. Из числа играющих выбирается водящий, который будет

"медведем". Он занимает место в берлоге. Остальные играющие — дети, они

располагаются у себя в домике. Дети выходят гулять на опушку леса,

собирать грибы и ягоды. При этом они говорят:

У медведя во бору

Грибы, ягоды беру,

А медведь не спит

И на нас рычит.

Как только дети говорят последнюю строчку, "медведь" с рычанием выходит

из своей берлоги и старается поймать убегающих детей. Если ему это

удается, то игроки меняются ролями, и пойманный игрок становится

"медведем".

Охотники и зайцы

Цель игры: развить координацию движений, быстроту реакции.

Необходимые материалы и наглядные пособия: на игровой площадке

необходимо обозначать место для охотника, кроме того, нужен небольшой

мяч.

Ход игры

"Охотник" поворачивается спиной к игровой площадке. В это время

остальные участники беспорядочно бегают и прыгают по площадке, играя

роль "зайцев". По команде "Охотник!" "зайцы" замирают на местах. Не сходя

с отведенной площадки, "охотник" бросает мяч в "зайцев". Тот игрок, в

которого "охотник" попал мячом, становится теперь сам "охотником", а

"охотник - "зайцем".

Мыши в мышеловке

Цель игры: развить координацию движений, быстроту реакции.

Необходимые материалы и наглядные пособия: если игра проходит в

помещении, то желательно музыкальное сопровождение.

Ход игры

Из числа игроков выбираются "мыши" (5—7 человек). Остальные игроки,

взявшись за руки, образуют круг — мышеловку. "Мыши" находятся вне

круга. Игроки, образующие мышеловку, начинают ходить по кругу то влево,

то вправо, причем руки их подняты вверх. Они приговаривают:

Ах, как мыши надоели,

Все погрызли, все поели.

Берегитесь же, плутовки,

Доберемся мы до вас.

Вот поставим мышеловки,

Переловим всех за раз!

В то время, пока дети в круге произносят слова, "мыши" беспрепятственно

передвигаются по всему игровому пространству: забегают в круг, выбегают

из него. Но как только звучат последние слова "За раз!", — дети, стоящие в

круге, опускают руки. "Мышеловка" захлопнулась. Игроки, не успевшие

выбежать из круга, считаются проигравшими. Пойманные "мыши" встают в

круг, и размер "мышеловки" увеличивается. Когда все "мыши" пойманы,

дети меняются ролями и игра продолжается.

Караси и щука

Цель игры: развить координацию движений, быстроту реакции.

Необходимые материалы и наглядные пособия: если игра проходит в

помещении, то желательно музыкальное сопровождение.

Ход игры

Из числа игроков выбирается водящий, который будет играть роль щуки.

Остальные игроки делятся на 2 группы. Одна группа будет играть роль

камешков, другая — роль карасей. Ребята-камешки образуют круг. Внутри

круга плавают "караси". "Шука" находится за пределами круга. Как только

ведущий скажет "Щука!" — водящий вбегает в круг и старается поймать 

"карасей". "Караси", в свою очередь, стараются спрятаться за "камешки". Тс

"караси", которым не удалось спрятаться и которых поймала "щука", уходят

из круга. Игра проводится несколько раз, затем игроки меняются ролями, и

выбирается новый водящий.

Попрыгушки

Цель игры: развить координацию движений, быстроту реакции.

Необходимые материалы и нарядные пособия: мел.

Ход игры

На игровой площадке необходимо начертить большой круг. Из числа игроков

выбирается водящий — "ловишка", который располагается в центре круга.

Остальные игроки — попрыгушки, они находятся за кругом. Попрыгушки

запрыгивают в круг на левой или правой ноге (это следует обговорить до

начала игры) и выпрыгивают из него. "Ловишка" бегает по кругу, стараясь

поймать игроков, пока они находятся в круге. Тот, кого поймает "ловишка",

становится водящим.

Рыбалка

Цель игры: развить координацию движений, ловкость.

Необходимые материалы и наглядные пособия: удочки (в качестве удочки

можно использовать прут) длиной приблизительно 1 м с привязанным к ней с

помощью тонкого шнура магнитом, рыбки, изготовленные из картона с

прикрепленными к ним небольшими магнитами, мел.

Ход игры

На игровой площадке нужно начертить круг, имитирующий пруд. Игроки

занимают места вокруг пруда, в котором находятся рыбки, и по команде

начинают ловить рыбок с помощью удочек. Когда из пруда будут выловлены

все рыбки, их можно сосчитать и определить победителя.

Ловец ленточек

Цель игры: развить координацию движений, быстроту реакции.

Необходимые материалы и наглядные пособия: разноцветные ленточки

длиной 20—25 см.

Ход игры

Из числа игроков выбирается водящий, который располагается в центре

круга. Остальные игроки встают в круг.

Ленточки они размещают либо за поясом, либо под воротником. По сигналу

ведущего дети разбегаются, а ловец старается догнать играющих и вытянуть

у них ленточку. Те, у кого ловец вытягивает ленту, выбывают из игры. По

сигналу ведущего игра закапчивается, и осуществляется подсчет добытых

ленточек. Затем игру можно возобновить, выбрав нового водящего.

Горелки

Цель игры: развить координацию движений, быстроту реакции.

Необходимые материалы и наглядные пособия: если дети играют в

помещении, то возможно музыкальное сопровождение.

Ход игры

Игроки располагаются в колонну парами. Перед колонной па расстоянии

нескольких шагов проводится линия, за которой располагается водящий,

выбранный из числа игроков. Стоящие в колоне говорят следующие слова:

Гори, гори ясно,

Чтобы не погасло. . Глянь на небо —

Птички летят,

Колокольчики звенят!

Раз, дна, три — беги!

В этот момент дети, стоящие в последней паре, бегут вдоль колонны вперед

по разные от нее стороны и стараются взяться за руки. Ловящий, который

находится впереди колоны, пытается поймать одного из бегущих раньше,

чем игроки возьмутся за руки. Если водящему это удается сделать, то он 

образует пару с пойманным игроком, а тот игрок, который остался без пары,

становится водящим.

День и ночь

Цель игры: развить координацию движений, быстроту реакции.

Необходимые материалы и наглядные пособия: мел.

Ход игры

На двух противоположных концах площадки отделяют пространство — дом

дня и дом ночи; посередине площадки проводится еще одна черта. Игроки

делятся на две команды. Команды занимают место в центре площадки по

разные стороны от средней черты. Они стоят спиной друг к другу. Ведущий

говорит: "Внимание", "День" или "Ночь". И в зависимости от того, какое

слово он произнес, дети названной команды догоняют детей из

противоположной команды. Ловить убегающую команду можно только до

тех пор, пока игроки не пересекут черты своего дома.
Волк во рву

Цель игры: развить координацию движений, ловкость, быстроту реакции.

Необходимые материалы и наглядные пособия: мел.

Ход игры

В центре площадки ограничивается ров 2 параллельными линиями на

расстоянии приблизительно в 1 м. Из числа игроков выбирается водящий —

"волк", который располагается во рву. Все остальные игроки — "овцы". Они

располагаются с одной стороны рва. По сигналу ведущего "овцы"

перепрыгивают через ров па противоположную сторону площадки. "Волк" в

это время старается их поймать. И если ему это удается, то игроки меняются

ролями.
