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РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У СТУДЕНТОВ  
В ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

 
В статье рассматривается актуальная проблема — поиск инновационных средств и методов, содействующих 

эффективному развитию координационных способностей у студентов с учётом их физических особенностей.  
Представлены результаты педагогического исследования, которые свидетельствуют, что систематиче-

ское применение специально подобранных упражнений с использованием скоростной лестницы положительно 
влияют на повышение уровня координационных способностей обучающихся. Освещенные в статье результаты 
исследования имеют существенное значение для практики физического воспитания. Благодаря грамотно по-
строенной физкультурно-оздоровительной работе у студентов формируется интерес к занятиям физической 
культурой в целом, происходит коррекция нарушений в физическом развитии, нормализуются мышечный то-
нус и моторика, регулируется психическое состояние.  

Результаты исследования могут быть использованы в образовательном процессе преподавателями физи-
ческой культуры, учителями начальных классов, тренерами, инструкторами-методистами по физической куль-
туре и спорту. 

Ключевые слова: координационные способности; физические качества; скоростная лестница; студенты; 
нагрузка. 

Библиогр.: 5 назв. 
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DEVELOPMENT OF STUDENTSʼ COORDINATION ABILITIES  
IN THE PROCESS OF PHYSICAL EDUCATION  

 
The research is devoted to the actual problem of the search for innovative tools and methods that contribute to 

the effective development of studentsʼ coordination abilities, taking into account their physical characteristics. 
The article presents the results of pedagogical research, which indicate that the systematic use of specially selected 

exercises using a speed ladder has a positive effect on improving the level of coordination abilities of students. The results 
obtained have certain significance for the practice of physical education. As a result of competently constructed physical 
culture and recreation work, students develop an interest in physical culture classes in general, there is a correction of vio-
lations in physical development, muscle tone and motor skills are normalized, and the mental state is regulated. 

The results of the study can be used in the educational process by teachers of physical culture, primary school 
teachers, coaches, instructors-methodologists in physical culture and sports. 

Key words: coordination abilities; physical qualities; speed ladder; students; strain. 
Ref.: 5 titles. 
 
 
Введение. На современном этапе развития образования и общества к числу наиболее 

важных планируемых личностных результатов относится формирование бережного отноше-
ния к своему здоровью как к высшей ценности жизни. Каждый педагог понимает, что в со-
знании обучающихся необходимо формировать постоянную внутреннюю готовность к физи-
ческому самосовершенствованию. 

                                                 
7© Филимонова Н. И., 2021 
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В настоящее время значительно увеличился объём двигательной деятельности, которая 
осуществляется в различных непредвиденных ситуациях, требующих проявления способно-
стей к мгновенной концентрации и переключения внимания, сосредоточенности, находчиво-
сти в решении сложных задач. В физическом воспитании студенческой молодёжи актуаль-
ной задачей является обеспечение оптимального уровня развития физических качеств, необ-
ходимых человеку [1]. 

Проблема развития координационных способностей и их значение в физическом со-
вершенствовании обучающихся актуальны для всех возрастных периодов их взросления. 
Научные данные свидетельствуют, что наиболее интенсивно показатели координационных 
способностей нарастают с 7 до 11—12 лет. В старшем школьном возрасте рост координаци-
онных способностей продолжается, хотя меньшими темпами и неравномерно. К 16—18 го-
дам уровень развития координации достигает уровня взрослого человека [2]. 

Координационная подготовка является важным фактором достижения высоких ре-
зультатов во многих видах спорта. По мнению учёных, раздел общей и специальной ко-
ординационной подготовки должен быть включён в программу учебно-тренировочного 
процесса наряду с такими компонентами подготовки, как физическая, техническая, такти-
ческая и психологическая [3]. 

Для формирования потребности и интереса к занятиям физической культурой и спор-
том, повышения общей физической подготовки студенческой молодёжи в процессе физи-
ческого воспитания необходимо применять как стандартные средства, так и современные, 
способствующие повышению физической активности. В содержание физкультурных за-
нятий необходимо более активно включать разнообразные технические средства обуче-
ния, тренажёры [4]. 

В практике физической культуры и спорта основными средствами, способствующими 
воспитанию координации, являются сложно-координационные двигательные действия, ко-
торые содержат элементы новизны. 

Одним из наиболее популярных технических средств обучения, активно используемых 
в процессе физического воспитания студентов, является скоростная лестница, которую в ка-
честве эффективного тренажера можно использовать как для индивидуальных, так и для 
групповых тренировок в целях отработки умений и навыков, связанных с проявлением ско-
ростных и координационных способностей [5]. 

Физкультурные занятия с применением координационной лестницы позволяют регули-
ровать степень физической нагрузки, что даёт возможность заниматься обучающимся с разным 
уровнем физической подготовки. Активное и систематическое применение скоростной лестни-
цы на учебных занятиях по физической культуре позволит разнообразить двигательную дея-
тельность, целенаправленно воспитать физические и двигательные способности обучающихся. 

Целью исследования является изучение влияния физических упражнений с исполь-
зованием скоростной лестницы на развитие координационных способностей студентов. 

 
Материалы и методы исследования. Для достижения поставленной цели были ис-

пользованы следующие группы методов исследования: теоретические (анализ и обобщение 
данных педагогической и методической литературы по изучаемой проблеме); эмпирические 
(педагогический эксперимент, тестирование); метод математической статистики. 

 
Результаты исследования и их обсуждение. Педагогический эксперимент осуществ-

лялся на базе учреждения образования «Барановичский государственный университет» в пе-
риод с 19.09.2020 по 20.12.2020. Для проверки эффективности применения комплексов фи-
зических упражнений с использованием скоростной лестницы были сформированы экспери-
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ментальная группа (далее — ЭГ) и контрольная группа (далее — КГ) с участием студентов  
I курса (17—19 лет) факультета педагогики и психологии специальностей «Практическая 
психология», «Социальная педагогика», «Начальное образование». 

Суммарная выборка испытуемых составила 48 студентов. Испытуемые КГ занимались 
по учебной программе дисциплины «Физическая культура». На занятиях со студентами ЭГ 
использовалась предложенная нами методика 2 раза в неделю, а также разработанные ком-
плексы упражнений с применением скоростной лестницы. 

Исследование проводилось в три этапа. Констатирующий этап (сентябрь 2020 года) 
был направлен на изучение современных тенденций развития координационных способно-
стей у обучающихся студенческого возраста и физических особенностей студентов I курса 
факультета педагогики и психологии. На данном этапе были уточнены основные методиче-
ские подходы к определению уровня физического развития и функциональной подготовки 
организма студентов. Для определения уровня развития координационных способностей бы-
ло проведено тестирование. В качестве контрольного теста, определяющего уровень коорди-
нации, было выбрано упражнение «Челночный бег 4 × 9 м». 

На основе анализа полученных в ходе эксперимента результатов в контрольном упраж-
нении «Челночный бег 4 × 9 м» можно сделать вывод о среднем уровне развития координа-
ционных способностей у обучающихся I курса в обеих группах. Среднее значение в тестовом 
упражнении у обучающихся ЭГ составило 9,2 с, при этом 5 человек показали результаты 
контрольного испытания, соответствующие уровню ниже среднего, 7 человек показали сред-
ний уровень, результаты 8 испытуемых соответствовали уровню выше среднего, только  
4 человека показали высокий уровень развития координации. В КГ 5 человек выполнили 
контрольное испытание, показав уровень ниже среднего, у 7 человек достигнут средний уро-
вень, 8 человек обладают координационными способностями, находящимися на уровне вы-
ше среднего, 4 человека показали высокий уровень. 

Констатирующий этап исследования показал, что большинство студентов ЭГ и КГ по 
результатам контрольного теста, определяющего уровень развития координационных спо-
собностей, не имеют достоверных различий. 

Формирующий эксперимент (октябрь—ноябрь 2020 года) заключался в разработке  
и апробации комплексов физических упражнений с использованием скоростной лестницы, 
направленных на развитие координационных способностей студентов и разработку методи-
ческих рекомендаций по использованию данных комплексов в процессе физического воспи-
тания испытуемых. 

На основе анализа научно-методической литературы нами были разработаны ком-
плексы физических упражнений с использованием скоростной лестницы, соответствующие 
возрасту обучающихся, физической подготовленности, полу и направленные на повышение 
уровня развития координационных способностей обучающихся. 

Разработанные комплексы упражнений включали двигательные действия различной 
координационной сложности. В зависимости от степени освоения двигательных действий 
обучающимися в содержание комплекса вносились изменения. Комплекс применялся в тече-
ние 8—10 мин и включал 10—12 упражнений бегового и прыжкового характера. 

Обучающиеся КГ и ЭГ занимались в течение экспериментального периода на занятиях 
физической культурой по одной учебной программе, но в подготовительную часть у обуча-
ющихся ЭГ были включены комплексы упражнений с использованием скоростной лестницы. 

Контрольный эксперимент (декабрь 2020 года) предусматривал обработку данных экс-
периментального исследования и результативный анализ использованных комплексов физи-
ческих упражнений для студентов I курса. 
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В ЭГ средний результат изменился с 9,2 до 8,9 с. Оценки у респондентов после экспе-
римента изменились следующим образом: 5 человек выполнили контрольное испытание, по-
казав средний уровень развития координации, 11 человек — на уровне выше среднего, 8 че-
ловек показали высокий уровень. Отметим, что в ЭГ не было зафиксировано низкого уровня 
развития координационных способностей. Результаты в КГ, несмотря на положительную ди-
намику в контрольном испытании с 9,3 до 9,1 с, изменились следующим образом: 3 человека 
выполнили контрольное испытание на уровне ниже среднего, 8 человек продемонстрировали 
средний, 8 человек — выше среднего, 5 человек — высокий уровень. 

Результаты, полученные по итогам контрольного тестирования, свидетельствуют о раз-
вивающем влиянии комплексов физических упражнений с использованием скоростной лест-
ницы. Необходимо отметить, что более значимые изменения при статистически достоверном 
уровне различия результатов достигнуты у испытуемых ЭГ (p < 0,05). 

Резюмируя данные, полученные в ходе исследования, можно утверждать, что уровень 
развития координационных способностей за время эксперимента у обучающихся ЭГ суще-
ственно повысился. 

 
Заключение. Полученные результаты исследования позволяют сделать вывод: систе-

матическое применение специально подобранных упражнений с использованием скоростной 
лестницы положительно влияет на динамику развития координационных способностей сту-
дентов. Упражнения на скоростной лестнице являются эффективным средством развития ко-
ординационных качеств при условии их дозированного и поэтапного внедрения в образова-
тельный процесс по физической культуре. 

Проведенное исследование имеет определенное значение для практики физического вос-
питания, так как применение физических упражнений с использованием скоростной лестницы 
содействует улучшению баланса тела в движении, развитию чувства ритма тела и координа-
ции, также позволяет повысить общий уровень работоспособности, укрепить здоровье, сфор-
мировать у обучающихся интерес и потребность к занятиям физической культурой. 

На основании проведенного исследования и анализа полученных результатов мы пред-
лагаем ряд рекомендаций по использованию физических упражнений на скоростной лестнице: 

1) тренажер располагать на горизонтальной поверхности и раскладывать на всю длину; 
2) перед выполнением упражнений на координационной лестнице проводить разминку; 
3) обучающимся выполнять движения по разработанной преподавателем опорной схеме; 
4) начинать работу на скоростной лестнице с постепенного освоения простых схем 

движения к сложным (по принципу «от простого к сложному»); 
5) использовать поточный способ проведения занятий с соблюдением мер безопасности; 
6) соблюдать технически правильный показ движений для освоения многократного по-

вторения упражнений; 
7) в начале обучения использовать простые по координации движения; 
8) включать в комплексы усложнённые упражнения, связанные с вращениями на 90, 

180, 360 градусов; 
9) выполнять комплекс упражнений 2—3 раза в неделю; 
10) между подходами делать перерыв 30—60 с в зависимости от того, как быстро вос-

станавливаются обучающиеся; 
11) постоянно обновлять комплексы упражнений; 
12) при выполнении упражнений использовать музыкальное сопровождение. 
Представленные результаты исследования будут содействовать формированию про-

фессиональных компетенций у преподавателей, что позволит эффективно осуществлять про-
цесс физического воспитания. 
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