Тема 7 
Двигательно-координационные способности и методика их совершенствования

Ловкость – способностью человека быстро, оперативно, целесообразно, т.е. наиболее рационально, осваивать новые двигательные действия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях 
[10, с. 130].

Двигательно-координационные способности – способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т. е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно) [10, с. 130].
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Рисунок 114 – Группы двигательно-координационных способностей
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Рисунок 115 – Критерии оценки координационных способностей
Продолжение рисунка 115 – Критерии оценки координационных 
способностей
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Рисунок 116 – Факторы, определяющие проявление и совершенствование двигательно-координационных способностей
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Рисунок 117 – Задачи совершенствования координационных способностей
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Рисунок 118 – Задачи по совершенствованию координационных 
способностей в профессионально-прикладной физической подготовке
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Рисунок 119 – Средства совершенствования двигательно-координационных способностей
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Рисунок 120  – Методы и методические приемы совершенствования
двигательно-координационных способностей

Продолжение рисунка 120 – Методы и методические приемы
совершенствования двигательно-координационных способностей
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Рисунок 121 – Методические приемы для совершенствования 
пространственной, временной и силовой точности движений
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Рисунок 122 – Методические приемы для совершенствования 
позностатического (статического) равновесия
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Рисунок 123 – Средства и методические приемы для совершенствования динамического равновесия
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Рисунок 124 –  Основные положения при занятиях «на координацию»




двигательно-координационные способности





Способности точно соизмерять и регулировать пространственные, временные и динамические параметры движений








Способности поддерживать статическое (позу) и динамическое 


равновесие








Способности выполнять двигательные действия без излишней 


мышечной напряженности (скованности).











КРИТЕРИИ











Время, затрачиваемое на освоение нового движения или 


какой-то комбинации








Время, необходимое для «перестройки» своей двигательной деятельности в соответствии с изменившейся ситуацией








Координационная сложность выполняемых двигательных 


заданий (действии) или их комплексы (комбинации)








Точность выполнения двигательных действий по основным 


характеристикам техники (динамическим, временным, 


пространственным)











КРИТЕРИИ





Стабильность выполнения сложного в координационном 


отношении двигательного задания (по конечному результату и стабильности отдельных характеристик движения)








Сохранение устойчивости при нарушении равновесия











ФАКТОРЫ


























Способность человека к точному анализу движений








Деятельность анализаторов и особенно двигательного








Сложность двигательного задания








Уровень развития других физических способностей 


(скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т. д.)








Смелость и решительность








Возраст








Общая подготовленность занимающихся (т. е. запас 


разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и навыков)











ЗАДАЧИ





Разностороннего совершенствования 


координационных способностей








Специально направленного совершенствования координационных способностей











ЗАДАЧИ








Улучшение способности согласовывать движения различными частями тела (преимущественно асимметричные и сходные с рабочими движениями в профессиональной деятельности)








Совершенствование координации движений не ведущей 


конечности








Совершенствование способностей соразмерять движения по пространственным, временным и силовым параметрам











СРЕДСТВА




















Общеподготовительные гимнастические упражнения 


динамического характера, одновременно охватывающие 


основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, скакалками, булавами и др.), относительно простые и достаточно 


сложные, выполняемые в измененных условиях, при 


различных положениях тела или его частей, в разные 


стороны; элементы акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии








Подвижные и спортивные игры








Единоборства (бокс, борьба, фехтование), кроссовый бег, 


передвижения на лыжах по пересеченной местности, 


горнолыжный спорт








Упражнения с преимущественной направленностью на 


отдельные психофизиологические функции, обеспечивающие управление и регуляцию двигательных действий











МЕТОДЫ











Расчлененно-конструктивного упражнения








Целостного упражнения








Принудительно-облегчающего разучивания








Стандартно-повторного упражнения











МЕТОДЫ














Вариативного упражнения с нестрогой регламентацией 


вариативности действий и условий выполнения (методический прием – использование необычных условий естественной 


среды (бег, передвижение на лыжах по пересеченной 


местности т. д.))








Вариативного упражнения со строгой регламентацией 


вариативности действий и условий выполнения. 


Используются следующие методические приемы: 1) строго заданное варьирование отдельных характеристик или всего освоенного двигательного действии; 2) изменение исходных и конечных положений; 3) изменение способов выполнения действия; 4) «зеркальное» выполнение упражнений;


5) выполнение освоенных двигательных действий после 


воздействия на вестибулярный аппарат; 6) выполнение 


упражнений с исключением зрительного контроля











ПРИЕМЫ














Многократное выполнение упражнения с последующим 


измерением точности по времени, пространству и мышечному усилию с установкой на запоминание показателей и 


последующей самооценкой занимающимися мер времени, 


пространства и усилий и воспроизведением их по заданиям





«Контрастных заданий» (чередовании упражнений, резко 


отличающихся по какому-либо параметру. Например, по 


пространственному параметру: чередование бросков мяча в кольцо с 6 и 4 м, с 4 и 2 м; прыжки в длину с места на 


максимальное расстояние и на половину его; принятие руками положения угла 90 и 45° и т. п.)








«Сближаемых заданий» (принятие руками положения угла 90 и 75°, 90° и 80° и т. п.; прыжки в длину с места (с открытыми и 


закрытыми глазами) на 140 и 170 см, 140 и 160 см и др.)











ПРИЕМЫ





























Удлинение времени сохранения позы








Исключение зрительного анализатора, что предъявляет 


дополнительные требования к двигательному анализатору








Уменьшение площади опоры








Увеличение высоты опорной поверхности








Введение неустойчивой опоры








Введение сопутствующих движений








Создание противодействия (парные движения)











СРЕДСТВА





Упражнения с изменяющимися внешними условиями (рельеф, грунт, трасса, покрытие, расположение, погода)








Упражнения для тренировки вестибулярного аппарата 


(инвентарь – качели, лонжи, центрифуги и другие тренажеры)











ПОЛОЖЕНИЯ


























Заниматься необходимо в хорошем психофизическом состоянии








В структуре отдельного занятия упражнения на 


совершенствование координационных способностей 


желательно планировать в начале основной части








Нагрузки не должны вызывать значительного утомления, так как при утомлении (как физическом, так и психическом) 


сильно снижается четкость мышечных ощущений, а в этом 


состоянии координационные способности совершенствуются плохо








Совершенствование различных видов координационных 


способностей должно происходить в тесной связи с развитием других двигательных способностей








Интервалы между повторениями отдельных упражнений 


должны быть достаточными для восстановления 


работоспособности











