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ВВЕДЕНИЕ
Актуальность и степень разработанности проблемы исследования. В структуре координационных способностей человека, в  первую очередь, следует выделить восприятие и анализ собственных движений, наличие образов, динамических, временных и пространственных характеристик движений собственного тела и различных его частей в их сложном взаимодействии, понимание стоящей двигательной задачи, формирование плана и конкретного способа выполнения движения. При всех этих составляющих может быть обеспечена эффективная эффекторная импульсация мышц групп, которые необходимо привлечь к высокоэффективному, с точки зрения координации, выполнению движения. 

Рассматривая мышечно-суставную чувствительность в качестве важнейшей предпосылки эффективности афферентной импульсации, следует отметить избирательность ее формирования в строгом соответствии со спецификой движений, техническим арсеналом конкретного человека. 

Важным фактором, предопределяющим уровень координационных способностей, является эффективная внутримышечная и межмышечная координация. Способность быстро активизировать необходимое количество двигательных единиц, обеспечить оптимальное взаимодействие мышц-синергистов и мышц-антогонистов, быстрый и эффективный переход от напряжения мышц к их расслаблению, именно эти факторы присущи индивидам, отличающимся высоким уровнем координационных способностей.

Большое значение для повышения уровня координационных способностей имеет адаптация деятельности различных анализаторов в соответствии со специфическими особенностями конкретного вида движений. Под влиянием тренировки функции многих анализаторов улучшаются.

Координационные способности очень многообразны и специфичны для каждого индивида или его двигательной активности. Однако их можно дифференцировать на отдельные виды по особенностям проявления, критериям оценки и факторам, их обусловливающим. Опираясь на результаты специальных исследований [7,8,9,10,14,16], можно выделить следующие относительно самостоятельные виды координационных способностей: способность к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных параметров движений; способность  к сохранению устойчивости позы (равновесия); чувство ритма; способность к ориентированию в пространстве; способность к произвольному расслаблению мышц; координированность движений.

Исходя из предшествующих исследований можно сделать вывод о том, что повышение эффекта воспитания физических качеств будет определяться разработкой дифференцированного подхода к применению средств и методов физической культуры в зависимости от морфофункциональных особенностей развития организма детей и подростков.
   Цель исследования - разработать организационные и методические условия использования  дифференцированного подхода развития координационных способностей у школьников.

Объект исследования - учебно-воспитательный процесс в образовательных учреждениях общего среднего образования.

Предмет исследования - методы и средства, обуславливающие формирование координационных способностей  учащихся в ходе реализации образовательных программ общего среднего образования по физической культуре(
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ГЛАВА I. СОСТОЯНИЕ ПРОБЛЕМЫ ПО ЛИТЕРАТУРНЫМ ИСТОЧНИКАМ

1.1. Виды координационных способностей и факторы, 

их определяющие
Способность к регуляции самых разнообразных параметров движений предопределяется точностью двигательных ощущений и восприятий, часто дополняемых и зрительными. Например, пловцы способны преодолевать 100-метровые отрезки с заданным временем (например, 54,0 с, 56,0, 58,0, 60,0,с и т.д.), допуская ошибку, не превышавшую в среднем 0,2-0,3 с. Не менее впечатляющи, например, и способности баскетболистов или боксеров регулировать силу броска или удара, оценивать дистанцию или время.


В основе методики совершенствования способности к оценке и регуляции движений должен лежать такой подбор средств, который обеспечивает повышенные требования к деятельности анализаторов в отношении точности динамических и пространственно-временных параметров движений.


Эффективным оказывается применение упражнений с акцентом на точность их выполнения по параметрам времени, усилий, темпа, пространства. 


В практике используются упражнения, предъявляющие повышенные требования к мышечному чувству за счет исключения или ограничения зрительного и слухового контроля за двигательными действиями. Такие упражнения широко применяются в плавании, различных видах борьбы, отдельные упражнения находят применение в спортивных играх, спортивной гимнастике, акробатике.


Целесообразно и выраженное воздействие на один из анализаторов для принудительного формирования чувства ритма. С этой целью, например в  беге или плавании, используются звуковые или световые темпо- и ритмолидеры, способствующие выработке оптимального темпа и ритма циклических движений.


Важная роль в совершенствовании способностей, основанных на проприоцептивной чувствительности, отводится упражнениям, направленным на повышение отчетливости мышечно-двигательного восприятия или чувства мяча, планки, барьера, снаряда. Например, для повышения чувства мяча при броске, ударе, приеме, передаче (гандбол, футбол, баскетбол, волейбол) применяют мячи разного размера и массы, широкую вариативность силы бросков и ударов и дальности полета; для повышения чувства снаряда используют ядра и копья разного размера и массы, шесты разной длины и с различными упругими свойствами и т.п.


По мнению  В.Н.Платонов, М.М.Булатова [24] важным элементом в методике повышения способности к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных параметров движений является широкое варьирование различными характеристиками нагрузки (характер упражнений, интенсивность работы, продолжительность работы режим работы и отдыха) в процессе выполнения упражнений. Особое место должно быть уделено разнообразию отягощений, которые применяются в упражнениях, направленных на повышение координационных возможностей. Следует помнить, что в систему управления движениями включена сенсорная информация от суставно-мышечного аппарата, адекватно отражающая динамические и кинематические характеристики движений. Колебания отягощений, особенно в диапазоне, приближающемся к предельному уровню, приводят к снижению порогов суставно-мышечной чувствительности и улучшению способности к дифференциации и обработке афферентной сигнализации. Этим, по мнению Ю.В.Верхошанского [14] обеспечивается совершенствование сенсорного синтеза, повышается точность дозировки, своевременность коррекции рабочих усилий, формирование целесообразного кинестетического образа двигательного действия. Эффективным приемом, используемым для формирования кинестетических образов движений, наличие, которых во многом обусловливает координационные возможности спортсменов, является активизация функции одних анализаторов за счет искусственного выключения других Например, выключение зрительного анализатора(выполнение сложно координационных движений с закрытыми глазами) усиливает функцию проприоцептивной чувствительности и способствует повышению эффективности управления динамическими, пространственными и временными параметрами движений.


Равновесие как способность к сохранению устойчивости позы может проявляться как  в статических, так и в динамических условиях, при наличии опоры или в безопорном положении.


Особые требования к равновесию предъявляют сложно координированные движения  (особенно те, которые связаны с жестким силовым единоборством), в каждом из которых равновесие проявляется при самых разных положениях тела, в статических и динамических условиях, при наличии опоры и в безопорном положении.


К факторам, обуславливающим способность к сохранению равновесия,   относится совокупность мобилизации возможностей зрительной, слуховой, вестибулярной и соматосенсорной систем. Естественно, конкретная деятельность, связанная с сохранением равновесия, обусловливает в качестве ведущих те или иные системы. Чаще других ими оказываются сомато-сенсорная (прежде всего ее проприоцептивная составляющая) и вестибулярная. Однако выключение зрения во всех случаях связано со снижением способности к поддержанию равновесия.  


Следует выделять два механизма сохранения равновесия. Первый из них проявляется, когда основной двигательной задачей является сохранение равновесия. В этом случае поддержание позы является результатом регуляторного механизма, действующего на основе постоянных коррекций. Устранение незначительных нарушений равновесия осуществляется путем рефлекторного напряжения мышц, а существенных – быстрым рефлекторным перемещением в сторону стабильной площади опоры. Второй механизм реализуется, когда позные реакции включены в состав движения со сложной координацией и каждая из этих реакций носит упреждающий, а не рефлекторный характер и является составной частью программ двигательного действия [16,17]. При реализации, как первого, так и второго механизма основная роль принадлежит переработке афферентной импульсации, исходящей от анализаторов. При этом основную роль играет суставно-мышечная проприорецепция, дополнительная же информация поступает от зрительного и вестибулярного анализаторов.


Систему сохранения равновесия можно представить как совокупность подсистем, обладающих относительной автономией. Каждая подсистема стремится к минимизации двигательного взаимодействия с другими подсистемами в интересах энергетически экономных, биомеханически целесообразных движений. При этом для подсистем устанавливаются центральной нервной системой лишь общие правила взаимодействия. В самом деле, количество различных положений (поз), которые может принять спортсмен, так велико, что «переработать» все возможные позы не только нецелесообразно, но и неразумно. Поэтому выбор необходимого варианта ведется не последовательным перебором всех возможных движений вообще.


В процессе решения задач удержания сложных равновесий в устойчивом положении происходит организации степеней свободы в согласованно управляемые блоки. Тем самым реальное число параметров, подлежащих коррекции и регулированию, оказывается во много раз меньше, чем число степеней свободы, определяемое подвижностью суставов [21]. 


Способность к поддержанию эффективной позы, сохранению устойчивости определяется также рядом специфических факторов. Например, это величина площади опоры, величина механического воздействия со стороны соперника, умение своевременно создавать большой угол устойчивости в нужном направлении, изменять позу относительно площади опоры, снижать общий центр тяжести. Большая роль отводится способности дифференцировать пространственные параметры движений, характеристики максимальной силы и силовой выносливости мышц, несущих основную нагрузку; способность балансировать  (в голеностопных, плечевых, в коленных, тазобедренных суставах), не нарушая положения всего тела.

Следует учитывать, что механизмы регуляции позы при воздействии однотипных факторов не изменяются. Поэтому существует положительный перенос способности к поддержанию устойчивости в родственных условиях (например, удержание равновесия на одной или двух ногах) Однако это относится к упражнениям, родственным по основным биомеханическим характеристикам движениям. Если же условия различны (например, в таких видах спорта, как гимнастика и борьба), то связь практически не обнаруживается.

Каждому отклонению тела от оптимального положения должно отвечать восстанавливающее усилие. При этом часто возникает «гиперкомпенсация» [22], когда проекция общего центра тяжести (ОЦТ) «проскакивает» по инерции наилучшее положение. В этом случае возникают возрастно-колебательные движения, носящие название балансирования. Очевидно, что чем меньше амплитуда движений при балансировании, тем выше качество исполнения спортивного упражнения.

Статодинамическую устойчивость характеризуют показатели амплитуды, частоты колебаний, времени фиксации положения тела и их  соотношения. Например, по мере роста спортивно-технического мастерства амплитуда колебаний тела и системы тел уменьшается, возрастает частота коррекций и время сохранения сложных равновесий. Характеристикой высокого уровня регуляции позы является малой амплитуды и частоты колебаний, при продолжительном времени фиксации рабочих поз [24].

Знание всех упомянутых выше факторов помогает составить оптимальную программу совершенствования способности индивида к сохранению равновесия, обеспечивающую не только хорошие предпосылки к проявлению данной способности с точки зрения возможностей соответствующих функциональных систем, но и их полноценную реализацию в разнообразных условиях двигательной деятельности.

В совершенствовании способности к сохранению равновесия у мальчиков в изучаемом возрастном диапазоне, как и в других подобных случаях, можно выделить базовое и специальное направление.

Базовое направление предполагает  использование нескольких относительно самостоятельных групп двигательных действий:

· сохранение равновесия на одной ноге с различными положениями и движениями рук, туловища и свободной ноги; 

· стойки на руках и на голове с различными положениями и движениями ног;

· разнообразные резкие повороты, наклоны и вращения головы, стоя на одной или двух ногах с различными положениями и движениями рук, туловища и свободной ноги;

· разнообразные вращения туловища, стоя на одной или двух ногах;

· разнообразные движения, стоя на ограниченной опоре (бревно, трос и т.п.);

· выполнение заданий (по сигналу) на резкое прекращение движений (при сохранении заданной позы) или резкое изменение направления или характера движений;

· выполнение разнообразных двигательных действий с закрытыми глазами [21].
Специальное направление связано с использованием самого широкого 

круга упражнений избранного вида спорта, требующих сохранения равновесия. При этом следует широко варьировать внешние условия – применять отягощения, создавать внешние условия, способствующие нарушению равновесия, выполнять упражнения в состоянии утомления и т.п. 


Чувство ритма как способность точно воспроизводить и направленно изменять скоростно-силовые и пространственно-временные параметры движений в значительной мере предопределяет уровень КС.


Однако важное место это чувство занимает в движениях, отличающихся особо сложной и предварительно детерминированной структурой двигательной деятельности. Именно мельчайшие отклонения от заданного ритма движений, выражающиеся в изменении направления, скорости, ускорения, точности прилагаемых усилий, чередования напряжения и расслабления мышц, могут существенно сказаться на эффективности двигательной деятельности в целом.


Обеспечение ритмичности движений, прежде  всего, обусловливается эффектностью деятельности соматосенсорной системы (тактильная и проприоцептивная чувствительность) в тесной взаимосвязи с деятельностью зрительного и слухового анализаторов.


Специфичность чувства ритма, т.е. его органическая взаимосвязь с техникой выполнения конкретных движений, предопределяет состав средств и методов совершенствования данного вида координационных способностей. 


При подборе упражнений и методики их использования следует основное внимание обращать на выработку рациональной последовательности и взаимосвязи различных элементов движений во всем многообразии их динамических и кинематических характеристик. В учебно-тренировочном процессе внимание следует акцентировать не только на рациональном перемещении различных частей тела, но и на последовательности и величине развиваемых усилий, чередовании напряжения одних мышц и мышечных групп с расслаблением других.


На начальных этапах работы над совершенствованием чувства ритма следует ориентироваться на простые упражнения, при этом сложные двигательные действия следует разделять на отдельные элементы. При этом, в моделируемой ситуации внимание спортсмена может концентрироваться, как на комплексном восприятии, анализе и коррекции различных характеристик движений (например, направление, скорость, ускорение, последовательность и величина развиваемых усилий и др.), так и на выборочном совершенствовании отдельных параметров (например, переход к быстрому расслаблению мышечной группы после сокращения).


Совершенствованию чувства ритма способствует использование различного рода световых и звуковых сигналов, выполняющих роль ритмолидеров. Это могут быть простые сигналы (счет, удары в ладони) или сложные (музыкальное сопровождение, программное звуковое ритмолидирование, ориентированное на выработку оптимальной в биохимическом отношении структуры основных двигательных действий). 


Эффективность формирования рационального ритма требует активной мобилизации психических процессов занимающихся. Действенной здесь оказывается идеомоторная тренировка, позволяющая спортсмену путем мысленного воспроизведения зрительных, слуховых, тактильных, проиприоцептивных восприятий лучше усвоить рациональный ритм движений по показателям направления, скорости, развиваемых усилий, межмышечной координации и др. При этом необходимо ориентировать на точное мысленное воспроизведение основных характеристик двигательных действий, а также концентрацию внимания на выполнение наиболее значимых конкретных элементов движений, их рациональную последовательность и взаимосвязь [19].


Способность к ориентированию в пространстве определяется умением индивида оперативно оценить сложившуюся ситуацию в отношении пространственных условий и отреагировать на нее рациональными действиями, обеспечивающими эффективное выполнение упражнений.


В основе рационального ориентирования в пространстве лежит комплексная деятельность различных анализаторов, позволяющая оценить условия для выполнения тех или иных действий, осуществить выбор рационального двигательного решения и обеспечить его реализацию. Ведущую роль здесь играют зрительная и сомато-сенсорная системы. 

Важное значение для совершенствования способности к ориентированию в пространстве имеет тренировка произвольного внимания – способность выделить из всех многообразных раздражителей те, которые являются значимыми для ориентирования в конкретной ситуации. Способность держать в поле зрения большое количество значимых раздражителей, в значительной мере определяется объемом внимания, т.е. широтой той сферы, на которую оно может быть одновременно распространено. Важна и способность быстро переводить внимание с одного раздражителя на другой, менять объем внимания, что отражает его подвижность.


Когда ставится задача сосредоточить внимание на наиболее существенных раздражителях, следует помнить, что существует два типа сосредоточения – напряженный и расслабленный.


Напряженное сосредоточение связано с концентрацией внимания при постепенном психическом усилии, часто сопровождается нарушением дыхания, напряжением мимических мышц. Такой тип сосредоточения характерен для лиц,  не работающих специально над совершенствованием внимания.


Расслабленный тип, напротив, связан со спокойной манерой поведения, расслабленной отрешенностью от посторонних раздражителей, естественным и спокойным выражением лица, мягким и устойчивым вниманием. Именно расслабленный тип сосредоточения   внимания  способствует тому, что сигналы анализаторов с большей легкостью достигают сознания, быстрее перерабатываются и реализуется в эффективных двигательных действиях [24].


Следует напомнить, что объем внимания, его подвижность и сосредоточенность могут быть существенно расширены как путем специальных психологических упражнений, так и в процессе разнообразной деятельности. Необходимо учитывать, что чем выше уровень подготовленности, способность регулировать психическое состояние, расслабить неработающие мышцы, тем эффективнее внимание и выше способность к рациональному ориентированию в пространстве.


В основу методики совершенствования способности к ориентированию в пространстве должно быть положено выполнение заданий в усложненных условиях. С этой целью упражнения выполняются при дефиците пространства, времени, при недостаточной или избыточной информации. Эффективными являются бег по сильно пересеченной местности, катание голиках, беговые упражнения с преодолеванием различных препятствий (стоек, барьеров, лабиринтов), разнообразные упражнения с мячами, различные виды спортивных единоборств, спортивные игры (особенно на малых площадках или с увеличением количеством игроков).


Действенны также разнообразные упражнения на достижение заданной двигательной деятельности: пробегание или прохождение заданного расстояния с закрытыми глазами; броски в баскетбольную корзину, выполняемые с закрытыми глазами; прыжки с поворотом на заданное количество градусов; упражнения на изокинетических силовых тренажерах со строго заданными усилиями и оперативным контролем за результатами; проплывание или пробегание определенных дистанций за заданное время и т.п.


Произвольное расслабление мышц является одним из важнейших факторов обеспечения эффективного выполнения упражнений или двигательной деятельности. При этом различные мышцы и мышечные группы выполняют разные функции. Одни обеспечивают выполнение движения и преодоление сопротивления за счет произвольного напряжения. Деятельность других мышц направлена на сохранение устойчивости позы. Мышцы, не участвующие в работе, расслаблены, что создает условия для экономичного, свободного, с широкой амплитудой движений выполнения упражнений. При выполнении упражнений отмечается непрерывная смена степени напряжения и расслабления различных мышц и мышечных групп, быстрое чередование сложнейших композиций режимов деятельности мышц.


С позиций совершенствования способностей к эффектному произвольному мышечному расслаблению все виды спорта могут быть разделены на две основные группы.


В первую группу можно отнести те типы, в которых состав двигательных действий достаточно строго детерминирован программой двигательной деятельности. Несмотря на то, что упражнения (движения) существенно различаются по координационной сложности и разнообразию движений, рациональная структура действий в них предопределена заранее, что создает предпосылки для совершенствования способности к произвольному расслаблению мышц, синхронизации деятельности мышц-синергистов и мышц-антогонистов применительно к конкретным элементам деятельности.


Вторая группа связана с исключительной вариативностью двигательных действий, необходимостью формирования рациональных композиций деятельности мышц в конкретных ситуациях и невозможностью их детальной отработки в процессе подготовки, что предопределяет и особенности методики совершенствования способности к произвольному мышечному расслаблению.


Излишняя напряженность мышц, которые не вовлечены в работу и должны быть расслаблены, может вызываться следующими группами факторов: 

1) биомеханическими, являющимися результатом возникновения реактивных сил при выполнении сложных в координационном отношении двигательных действий с большой амплитудой и скоростью;

2) физиологическими, выражающимися в непроизвольном напряжении мышц вследствие иррадиации возбуждения в центральной нервной системе;

3) психолого-педагогичесикими, выражающимися в закрепощенности движений вследствие сложности задания (координационная напряженность), эмоционального возбуждения, в частности, желания выполнить движение с предельной мобилизацией функциональных возможностей (аффекторная напряженность), или слабости мышц, несущих нагрузку, когда спортсмен непроизвольно пытается компенсировать этот недостаток напряжения мышц, не имеющих отношения к выполнению данного движения;

4) условиями среды, в которой выполняются двигательные действия [18].

Одной из существенных причин возникновения излишней напряженности мышц является утомление. Даже в стадии скрытого утомления, когда спортсмен поддерживает состояние высокой работоспособности, постепенно возрастает биоэлектрическая активность мышц, не участвующих в выполнении упражнения, что связано со снижением функциональных возможностей мышц, несущих основную нагрузку. При наступлении явного утомления эта реакция становится еще более выраженной, спортсмен часто утрачивает способность к эффективному произвольному расслаблению мышц, что резко отрицательно сказывается на форме и структуре движений.


Повышенная напряженность мышц негативно влияет на двигательную деятельность, существенно снижает координированность движений, уменьшает их амплитуду, ограничивает проявление скоростных и силовых качеств, приводит к излишним энергетическим тратам, снижая экономичность работы и выносливость.


Для совершенствования способности к произвольному расслаблению мышц необходимо применение разнообразных специальных упражнений, требующих расслабления мышц, чередования их напряжения и расслабления, регулирования напряжения. В частности, эффективными оказываются разнообразные упражнения, требующие постепенного или резкого перехода от напряжения мышц к их расслаблению, упражнения, в которых напряжение одних мышц сопровождается максимальным расслаблением других (например, максимальное напряжение мышц верхнего плечевого пояса при расслаблении мышц лица и т.п.), упражнения, в которых требуется поддерживать движение по инерции расслабленной части тела за счет движений других частей (например, махи расслабленной ногой, круговые движения расслабленными руками). Совершенствованию способности к расслаблению мышц способствует эффективное чередование изометрических напряжений (1-3 с) с последующим полным расслаблением.


В системе подготовки широко распространены упражнения, в процессе выполнения которых вводятся элементы активного расслабления мышц, не принимающих основного участия в работе (например, во время длительного бега поднять руки, встряхнуть их и бросить расслабленные руки вниз). В качестве таких упражнений можно назвать и выполнение движений по инерции после достижения предельной скорости в беге, плавании, гребле; максимально быстрое расслабление мышц после окончания движения, требующего значительных усилий, - броска набивного мяча или гири из разных исходных положений [18].


Повышению эффективности упражнений, направленных на улучшение способности к произвольному расслаблению мышц, способствуют соответствующие методические приемы:

· формирование у спортсменов установки на необходимость расслабления мышц, быстрый переход от напряжения к расслаблению;

· максимальное разнообразие методики выполнения упражнений – работа в широком диапазоне интенсивности, резкая смена интенсивности работы, применение упражнение различной продолжительности;

· выполнение упражнений с акцентом на расслабление мышц, в различных функциональных состояниях (устойчивое состояние, компенсированное утомление, явное утомление);

· постоянный контроль за расслаблением мышц лица, что способствует снижению общей напряженности мышц.

К числу важнейших факторов, обусловливающих способности  к эффективному произвольному расслаблению мышц, относится эффективность психической регуляции работы мышц, толерантность к эмоциональному стрессу, оптимальная психическая напряженность во время занятий.

Совершенствованию психической регуляции мышц способствует обучение произвольному напряжению и расслаблению мышц и мышечных групп во всем диапазоне их активности – от предельного напряжения до полного расслабления. Постепенно возрастает способность точно дифференцировать усилия мышечных групп при выполнении различных упражнений, широко варьировать их активность. Постоянный двигательный и мысленный контроль за величиной развиваемых усилий и степенью мышечной активности исподволь приводит к тому, что человек начинает запоминать, какие ощущения ассоциируются у него с различной степенью активности мышц, вплоть до их полного расслабления.

Следует помнить, что повышению способности к эффективному расслаблению мышц способствуют упражнения, выполняемые при невысокой психической напряженности. Этому благоприятствует выполнение хорошо освоенных упражнений, не требующее значительных психических напряжений. 

Если упражнения выполняются с партнером, то действия должны быть взаимообусловленными, а неожиданных действий следует избегать. Эффективной является самостоятельная работа над техникой со зрительным контролем, с использованием зеркал, видеокамер.

Следует, однако, учитывать, что способность к эффективному расслаблению мышц часто должен проявляться в условиях эмоционального стресса, сопровождающего двигательную деятельность. Поэтому упражнения с акцентом на расслабление мышц должны выполнятся в затрудненных условиях – при действий сбивающих факторов (неожиданные сигналы, труднопредсказуемые действия партнеров), при лимите и дефиците пространства и времени (ограничение времени на выполнение тех или иных действий, выполнение заданий на уменьшенных стартовых площадках, в условиях скученности), в условиях утомления, использования соревновательного метода.

В качестве психорегулирующих средств эффективными являются идеомоторная и аутогенная тренировка.

Использование идеомоторной тренировки позволяет осуществить многократные мысленные представления мышечных ощущений, соответствующих различной степени напряжения мышц и их полной расслабленности.    


Мысленное воспроизведение движений с рациональным режимом напряжения и расслабления мышц на основе зрительной и кинетической информации способствует формированию оптимального режима мышечной активности в строгом соответствии с динамической пространственно-временной и ритмической структурой двигательных действий.


Из системы аутогенной тренировки в практике широко используются формулы самовнушения, способствующие совершенствованию мышечной регуляции. Такие формулы, ориентированные как на расслабление всех мышечных групп, так и выборочное расслабление отдельных мышц и мышечных групп, несущих основную нагрузку в конкретном виде спорта, являются весьма полезными. Особенно  эффективным оказывается методический прием, когда команда на полное расслабление мышц следует непосредственно после принудительного напряжения мышц в условиях имитации основных технических приемов.


Координированность движений как способность к рациональному проявлению и перестройке двигательных действий в конкретных условиях на основе имеющегося запаса двигательных умений и навыков имеет особенно большое значение, где постоянно возникает необходимость быстрой смены двигательных действий при сохранении их целесообразной взаимосвязи и последовательности.


Например, постепенное развитие утомления при проплывании соревновательной дистанции требует постоянного приспособления динамических и кинематических характеристик (темп и шаг гребков, скорость движения рук и ног, соотношение между различными фазами цикла движений рук и ног, развиваемые усилия) к функциональным возможностям организма пловца в конкретный момент преодоления дистанции. Пловцы, обладающие высоким уровнем координированности движений, очень плавно и естественно варьируют различными параметрами техники, умело используют функциональные возможности системы энергообеспечения, способность к проявлению силы, быстроты, выносливости в интересах достижения высокой скорости передвижения. Высокий уровень координированности велосипедистов позволяет им не только оперативно согласовывать параметры спортивной техники с уровнем возможностей обеспечивающих системы организма, но и молниеносно перестраивать структуру движений в интересах решения тактических задач, что особенно важно в спринтерской и групповой гонках на треке и шоссе. Аналогична ситуация характерна для бега и лыжных гонок.


В основе методики совершенствования координированности движений лежит максимально разнообразное техническое совершенствование, основанное на использовании широкого круга общеподготовительных, вспомогательных, специально-подготовительных и соревновательных упражнений. Важно и то, чтобы совершенствование техники движений тесно увязывалось с необходимостью решения конкретных задач, что особенно существенно для развития различных двигательных качеств. 


Координированность движений тесно взаимосвязана с другими составляющими координированных способностей и, в первую очередь, со способностью к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных параметров движений. Высокий уровень этих способностей оказывает положительное влияние на увеличение координированности и, напротив, его совершенствование приводит к приросту всех видов координационных способностей.


Некоторые исследователи считают, что совершенствование координированности должно осуществляться в условиях отсутствия утомления, когда спортсмен в наилучшей мере способен контролировать и регулировать свою двигательную деятельность. Однако эти рекомендации правомерны лишь в отношении младших школьников. Что же касается старшеклассников, то для них методика должна предусматривать выполнение упражнений высокой координационной сложности в самых различных функциональных состояниях (от устойчивого состояния до проявлений явного утомления) и при различных условиях внешней среды – от комфортных до исключительно сложных.  

1.2. Особенности развития координационных способностей 


Координационные способности, являясь важным компонентом физической подготовленности человека, во многом определяют степень развития основных физических качеств индивида – особенно, скоростных возможностей и ловкости. Этим обусловлено то обстоятельство, что изучению данного качества и разработке методики его совершенствования уделяется тщательное и постоянное внимание специалистов.


Ясно, что КС зависят от многих эндо- и экзогенных факторов, но в значительной степени от уровня развития функции равновесия и степени сформированности вестибулярного анализатора [19,21,22,23]. На различных этапах онтогенеза последние претерпевают специфические изменения, связанные как с морфологическими возростно-половыми особенностями, так и со спецификой используемых средств и методов физического воспитания.


В настоящем разделе освящаются особенности формирования функции равновесия и вестибулярного анализатора, как решающего фактора развития КС, выявляются условия эффективного их совершенствования, а также негативные влияния на них эндо-экзогенных воздействий.


Исследованию формирования функции равновесия у детей школьного возраста посвящено достаточное количество работ отечественных и зарубежных авторов [7,9,11,13], в которых показаны возрастные изменения данной функции организма. Выявлено, что с возрастом устойчивость в положении стоя у детей улучшается. Однако развитие функции равновесия происходит неравномерно.

Так, Г.С. Козырев [19], отмечая увеличение степени устойчивости тела в процессе возрастного развития детей от 5 до 18 лет, указывает, что от 7 до 11 лет степень нарастания устойчивости тела незначительна, в то время как в 12-13 лет наблюдается ее резкое увеличение.

К такому же выводу приходит и В.П. Крапивенцева [20], изучавшая реакции детей разного возраста на искусственное смещение площади опоры. Кроме того, автором высказывается предположение о том, что период полового созревания оказывает влияние на возрастное увеличение устойчивости тела при стоянии.

В исследованиях И.А.Арямова [8], А.М. Бублик [13], Н.А.  для определения уровня развития функции равновесия у школьников были использованы специальные тесты (физические упражнения). При этом были получены следующие результаты. Изучая развитие основных форм движений у детей, авторами сделан вывод о понижении устойчивости стояния у девочек в 13 лет, а у мальчиков в 14-15 лет. К такому же  выводу приходит и И.А.Арямов [8]. Он установил, что количество удачных попыток прохождения по бревну увеличивается до 12 лет, после чего отмечается ухудшение этой функции до 15-16 лет и после этого она опять улучшается.

А.М.Бублик [13], исследовавшая состояние функции равновесия у 12-15-летних школьников, выявила нарушение координации движений и ухудшение сохранения равновесия у них по сравнению с детьми 10-12 лет. Такое расхождение в данных, по-видимому, можно объяснить различиями в методиках исследования данного показателя.

В работах В.Н.Балобан [12] , Е.А.Бондаревской [13] с применением более совершенных методов исследования развития функции равновесия (стабилография и другие) приведены данные возрастного изменения равновесия и делается вывод о том, что с возрастом устойчивость тела у школьников улучшается. Однако у мальчиков наблюдаются некоторые нарушения статической координации от 14-ти до 16 лет [13]. Автор предполагает, что эти явления, вероятно, связаны с «временной неустойчивостью нервных процессов» в период полового созревания, что отрицательно сказывается на общей координации вообще и статистическом равновесии в частности.

На это же указывает в своих исследованиях О.П.Платонов [24]. В состоянии покоя у детей, не занимающихся в спортивных секциях, после 11-12 лет не наблюдается сдвига в сторону улучшения в сохранении вертикальной позы.

Однако можно предположить, что отсутствие сдвигов в улучшении сохранения вертикальной позы у детей после 11-12 лет объясняется и тем, что к этому времени развитие функции равновесия у обследованных детей в основном завершается.

Исследования ряда авторов [13,15] показывают, что к 12-14 годам функция равновесия достигает уровня взрослых. Наиболее интенсивное развитие функции равновесия, как отмечено в вышеприведенных исследованиях, происходит от 7 до 10 лет.

Таким образом, сопоставив результаты исследований развития функции равновесия, проведенных ранее (1947-1991) и в последние годы (1991-2000), можно отметить некоторые различия в полученных данных о периодах интенсивного развития функции равновесия. Возможно, это объясняется контингентом испытуемых. В исследованиях Г.М.Козырева [21] и В.П. Крапивенцевой [18,19]  принимали участие дети, которые значительно отличались от своих современников по уровню физического развития, двигательной подготовленности и времени вступления в период полового созревания. Современные школьники значительно превышают по данным показателям детей тех лет.

Кроме того, в работах, анализируемых  в данном параграфе, использованы различные методы определения устойчивости, стояния тела, что создает определенную трудность для сопоставления полученных результатов.

При изучении развития вестибулярного анализатора большое значение придается исследованию вестибулярной устойчивости к адекватным раздражителям. Исследование функциональной устойчивости вестибулярного анализатора в возрастном плане позволили установить, что с возрастом она повышается.

Исследования И.П.Байченко [9] показали, что у девочек к 11-12 годам, а у мальчиков к 13-14 годам вестибулярная устойчивость достигает уровня, характерного для взрослых, т.е. процесс становления вестибулярного аппарата заканчивается на два года раньше у девочек, чем у мальчиков.

На резкое возрастание функциональных возможностей вестибулярного анализатора в период от 8 до 14 лет и достижение максимального развития к 12-14 годам указал в своей работе В.Н. Балобан [12].

Подводя итог анализу литературы по вопросам развития функции равновесия и возрастных изменений устойчивости вестибулярного анализатора к адекватным раздражениям, можно сделать заключение, что с возрастом устойчивость вестибулярного анализатора повышается.

1.3. Формирование координационных способностей

школьников в процессе физического воспитания в школе

 Основным организационно-методическим принципом осуществления физического воспитания учащихся общеобразовательных школ является дифференцированное  применение средств физической культуры в занятиях со школьниками разного пола и возраста с учетом состояния их здоровья, степени физического развития и уровня физической подготовленности.

Этот принцип положен в основу содержания Учебной программы по физической культуре, в частности, в основу содержания раздела программы «Материал для развития двигательных качеств» (1999).

Проблема развития у детей основных двигательных качеств (быстроты движений, силы мышц, выносливости к мышечным усилиям разной интенсивности, вестибулярной устойчивости и т.д.) является одной из актуальных проблем физического воспитания. Поэтому в Программе по физической культуре  выделена общая задача развития основных двигательных качеств, в том числе тренировки органов равновесия.

В Учебной программе по физической культуре указывается, что при прохождении каждого раздела, особое внимание следует обращать на школьников, имеющих недостаточный уровень физического развития и физической подготовленности. Рекомендуется давать таким учащимся индивидуальные задания и проводить с ними дополнительные занятия.

В тоже время методика совершенствования КС с учетом возрастно-половых различий, степени физического развития, физической подготовленности и полового созревания еще полностью не разработана. Мало внимания уделено разработке средств для совершенствования функции равновесия с учетом вышеназванных особенностей учащихся.

Материал, рассчитанный на формирование координационных способностей, по нашему мнению, включенный в ныне действующую программу по физической культуре, значительно усложнен по сравнению с предыдущими. Однако в методической литературе не достаточно освящены вопросы распределения упражнений по разделам программы, о месте данных упражнений в уроке, о дозировке их в уроке (в отдельных частях урока и т.д.).

Кроме того, в научной и методической литературе мы не обнаружили работ, посвященных изучению развития исследуемого качества в процессе физического воспитания у мальчиков подросткового возраста, как наиболее сложного и ответственного этапа формирования индивида. В научной литературе имеется много работ, посвященных вопросам КС человека, в частности функции равновесия как наиболее важного их компонента. 
Таким образом, изучение научной и методической литературы по вопросам совершенствования функции равновесия позволило прийти к заключению, что имеется значительный объем средств для совершенствования данной функции. При этом до сих пор используемые, особенно в школьной программе, средства, не дифференцированы с учетом индивидуальных особенностей, в том числе уровня физического развития учащихся. Занятия спортом способствуют улучшению функции равновесия и тренировки вестибулярного анализатора, но их влияние неодинаково. Высокий педагогический эффект в совершенствовании функции равновесия и вестибулярного анализатора отмечается у детей в возрасте 9-13 лет. При совершенствовании функции равновесия необходим учет индивидуальных особенностей, в частности уровня физического развития. Так как многочисленные материалы свидетельствуют о взаимосвязи развития основных двигательных качеств от степени физического развития. Вместе с тем, мы не встретили данных о совершенствовании функции равновесия в процессе физического воспитания в подростковый период, особенно в условиях общеобразовательных школ. 

Итак, обзор литературы дает основание сделать следующие заключения: 

1. Имеются данные о формировании координационных способностей  (КС) и как частного проявления возрастных особенностей развития функции равновесия у детей школьного возраста.

2. Выявлены возрастные периоды, когда наиболее успешно поддаются тренировке органы равновесия.

3. Достаточно обоснованна методика развития КС для взрослых и юных спортсменов.

4. Недостаточно разработана методика исследуемого физического качества с учетом индивидуальных особенностей детей школьного возраста. Лишь в единичных работах отмечается и экспериментально доказывается необходимость дифференцированного подхода при формировании координационных способностей, особенно главных их составляющих – функции равновесия и вестибулярного анализатора.

5. Необходимость учета индивидуальных особенностей, в частности уровня физического развития, при формировании КС логически вытекает из анализа исследований, посвященных вопросу взаимосвязи развития двигательных качеств и уровня физического развития.

ГЛАВА  II. ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1. Задачи и методы исследования

В соответствии с гипотезой и целью перед настоящим исследованием были поставлены следующие задачи:

1. Изучить специфику формирования координационных способностей, в частности особенностей проявления функции равновесия.

2. Определить влияние различных объемов специальных упражнений на совершенствование КС.

3. Экспериментально доказать эффективность методических приемов и комплексов физических упражнений в оптимизации процесса повышения уровня координационных качеств школьников.

Для решения поставленных задач были использованы основные методы исследования: педагогическое наблюдение и естественный педагогический эксперимент, в процессе которых применялись следующие способы регистрации показателей:

1. Специальный тест – измерение длительности удержания равновесия на одной ноге без зрительного контроля; 
2. определение пространственной ориентировки по тестам В.Н. Болобана.
Для измерения длительности удержания равновесия нами был применен специальный тест.

Испытуемый становится правым боком к гимнастической стенке. Предлагалось, придерживаясь правой рукой за опору, левую ногу согнуть в колене и развернуть  наружу так, чтобы пятка касалась правой ноги на уровне колена, а вся ступня прижата к голени. Левая рука на поясе, голова прямо.

По команде: «Закрыть глаза!» испытуемый закрывал глаза, по команде «Руки на пояс!» ставил правую руку на пояс. Отсчет времени велся по секундомеру, который включался в момент, когда правая рука испытуемого, касалась туловища, и включался в момент  потери равновесия, что выражалось в перемещении опорной и без опорной ног, отрыве пятки от опоры, снятии руки с пояса. Затем испытуемому предлагалось выполнить данный тест на другой ноге. Третья попытка давалась для повторного выполнения этого упражнения на той ноге, на которой испытуемый показал лучшее время («лучшая нога»). За показатель устойчивости стояния брался средний результат из двух попыток на «лучшей ноге».

ГЛАВА III. ЭФФЕКТИВНОСТЬ  ПРИМЕНЕНИЯ  СПЕЦИАЛЬНЫХ СРЕДСТВ  И  МЕТОДОВ  ДЛЯ   РАЗВИТИЯ  КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ


Общие положения методики и основные средства повышения координационных способностей.

В реальных условиях тренировочной и соревновательной деятельности различные виды координационных способностей обычно появляются в тесном взаимодействии с двигательными качествами (скоростными способностями, силовыми способностями, выносливостью, гибкостью), а также с различными сторонами подготовленности – технической, тактической, психической.

В связи с этим, если развитие различных физических качеств, совершенствование техники, тактики или психологическая подготовка осуществляются путем использования более или менее сложных в координационном отношении упражнений, то параллельно совершенствуются и различные виды координационных способностей. В  свою очередь, направленное совершенствование, например, способности к произвольному расслаблению мышц, прямо или косвенно благоприятствует повышению экономичности работы и выносливости, совершенствованию спортивной техники, а работа над координированностью движений, способностью ориентирования в пространстве расширяет технико-тактический арсенал спортсмена и т.д.

Основные элементы частных методик преимущественного совершенствования различных видов координационных способностей были рассмотрены в предыдущих разделах. Поэтому ниже кратко изложено только отдельные общие положения методики, описаны наиболее эффективные упражнения общеразвивающего характера, способствующие комплексному проявлению и совершенствованию различных видов координационных способностей, а также упражнения комплексного характера, используемые в различных группах видов спорта – скоростно-силовых, циклических, сложнокоординационных, спортивных играх, единоборствах.

При планировании работы, направленной на повышение координационных возможностей, необходимо учитывать следующие компоненты нагрузки: сложность движений, интенсивность работы, продолжительность отдельного упражнения (подхода, задания), количество повторений одного упражнения (подхода, задания), продолжительность и характер пауз между упражнениями (подходами, заданиями).

Сложность движений. При совершенствовании координационных возможностей спортсменов применяются упражнения различной степени сложности: от относительно простых, стимулирующих деятельность анализаторов, нервно-мышечного аппарата и готовящих организм к более сложным движениям, - до сложнейших упражнений, требующих полной мобилизации функциональных возможностей спортсменов.

 Процесс совершенствования различных видов координационных способностей протекает наиболее эффективно в том случае, когда сложность движений колеблется в диапазоне 75-90% максимального уровня, т.е. того уровня, превышение которого не позволяет спортсмену справляться с заданиями (сохранять равновесие или чувство ритма, ориентироваться в пространстве и т.д.). Когда движения выполняются с такой степенью сложности, что к функциональным системам спортсмена предъявляются достаточно высокие требования, стимулирующие реакции адаптации – основу прироста координационных способностей, но при этом не приводят к быстрому утомлению анализаторов и снижению способности спортсменов к эффективной работе, в этом случае обеспечивает выполнение достаточно большого суммарного объема работы, способствующей совершенствованию координационных способностей.

Задания относительно невысокой (40-60% максимального уровня) и умеренной (60-75 максимального уровня) координационной сложности достаточно эффективны для юных спортсменов. У спортсменов высокой квалификации они могут найти применение в начале тренировочного сезона, а также при проведении разминки в занятиях с малыми нагрузками восстановительного характера.

Определенное место в системе подготовки квалифицированных спортсменов занимают занятия околопредельной (90-95% максимального уровня) и предельной сложности. Однако объем такой работы должен быть относительно невелик – 10-15% общего объема тренировочной работы, способствующей приросту координационных способностей. При этом половина этой работы приходится на выполнение специально-подготовительных, а половина – соревновательных упражнений, выполняемых в условиях соревнований различного уровня.

В общем объеме работы, стимулирующей проявление развитие координационных возможностей спортсменов высокой квалификации, примерное соотношение заданий различной степени сложности может выглядеть следующим образом: задания невысокой сложности – 5 – 10%, задания умеренной сложности – 30-40, задания высокой сложности – 40-50, задания околопредельной и предельной сложности – 10-15%.

Интенсивность работы. Преимущественная направленность заданий на совершенствование того или иного вида координационных способностей или их на их комплексное совершенствование, а также этап их совершенствования применительно к конкретным движениям или ситуациям обусловливают выполнение упражнений с различной интенсивностью. Однако в отношении самых разнообразных упражнений и заданий, способствующих приросту координационных способностей, имеется общая тенденция: невысокая интенсивность работы на начальных этапах совершенствования данного качества применительно к конкретным двигательным действиям, постепенное повышение интенсивности по мере расширения технико-тактических возможностей спортсмена и, наконец, использование околопредельной и предельной интенсивности, когда речь идет о совершенствовании координационных возможностей в непосредственной взаимосвязи с достижением высоких результатов в соревновательной деятельности.

Следует всегда помнить, что у спортсменов высокой квалификации процесс совершенствования координационных способностей органически увязан с решением задач технико-тактического совершенствования, с развитием скоростно-силовых способностей выносливости в условиях специфических тренировочных и соревновательных нагрузок. Поэтому и интенсивность работы в значительной мере определяется необходимостью комплексного решения задач специальной подготовки спортсмена в конкретном виде спорта.

Если у юных спортсменов способность к произвольному расслаблению мышц наилучшим образом совершенствуется в условиях простых движений, без напряжения, с длительной концентрацией внимания на расслаблении тех или иных мышечных групп и т.д., то у спортсменов высокого класса работа строится по-иному. Например, при подготовке гимнастов, борцов или метателей высокого класса установка на расслабление мышц, не вовлеченных в работу, реализуется, прежде всего, во время основных специально-подготовительных, а также соревновательных упражнений, выполняемых с околопредельной интенсивностью.

Юные спортсмены, специализирующие в спортивных играх, развивают  координационные способности, используя разнообразные несложные эстафеты с мячом и без мяча, броски мяча на точность, простые упражнения с мячом в парах и группах, на месте и в движении и т.п. Упражнения выполняются с относительно невысокой интенсивностью, что обусловливается как ограниченными техническими возможностями, так и невысоким уровнем физической подготовленности, в том числе и координационных способностей.

В спорте высших достижений ситуация принципиально иная: большой объем работы, направленной на совершенствование координационных способностей, связан с решением сложнейших технико-тактических задач в условиях дефицита пространства и времени, противодействия, квалифицированных соперников, взаимодействия с партнерами, обеспечивающими высокий темп игры, созданием сложных неожиданных ситуаций, требующих предельного проявления координационных способностей. Даже выполнение таких индивидуальных заданий, как, например, отработка бросков в корзину из неудобных положений – в баскетболе, отработка разнообразных бросков в непосредственной близости от ворот – в хоккее на льду, прорывы  с мячом к воротам, преодолевая сопротивление защитников, -  в футболе и т.п., требует работы с предельной или околопредельной интенсивностью.

Продолжительность отдельного упражнения (подхода, задания). В процессе совершенствования координационных возможностей спортсменов продолжительность непрерывной работы в отдельном упражнении, подходе (серии повторений одного и того же движения) или задании (непрерывное выполнение взаимосвязанных различных движений) может колебаться в широком диапазоне, что определяется задачей, стоящей в каждом конкретном случае. Если состав двигательных действий, интенсивность работы могут быть строго детерминированы (например, сохранение равновесия на одной ноге, бег с препятствиями на конкретную дистанцию, прыжки с поворотами на заданное количество градусов и т.п.), то продолжительность непрерывной работы определяется четко и обычно составляет 10-20 с. В течение этого времени обеспечиваются высокоэффективный контроль за качеством работы и целесообразная регуляция мышечной деятельности, так как работа завершается до наступления утомления. Достаточно точно может быть спланирована продолжительность работы при выполнении специально-подготовительных и соревновательных упражнений в скоростно-силовых и циклических видах (например, в спортивной гимнастике, прыжках в воду и др.), в которых состав действий и их продолжительность могут быть заранее определены. Продолжительность непрерывной работы здесь может колебаться от долей секунды или нескольких секунд (сальто в акробатике, метание молота, старт в беге или плавании) до нескольких минут (проплывание или пробегание заданных дистанций с контролем темпа, времени, развиваемых усилий).

Когда совершенствование координационных способностей осуществляется в условиях реальной соревновательной деятельности в единоборствах или спортивных играх, то заранее спланировать продолжительность работы в каждом упражнении практически невозможно (как и характер упражнений и интенсивность работы) и она обычно колеблется от долей секунды до нескольких секунд.

Продолжительность работы зависит также от поставленной задачи. Если упражнение должно способствовать освоению сложного в координационном отношении движения, то продолжительность упражнения обусловливается необходимостью работы в устойчивом состоянии, до развития утомления и, естественно, она невелика. Когда же развивается способность к проявлению высокого уровня координационных возможностей в условиях утомления, характерного для соревновательной деятельности, то продолжительность работы может быть значительно увеличена.

Количество повторений одного упражнения (подхода, задания). Совершенствование координационных способностей связано с использованием исключительного многообразия двигательных действий, производимых в условиях работы различной продолжительности и интенсивности. Некоторые из них могут многократно повторятся. Некоторые же являются результатом реакции на неожиданную ситуацию и в чистом виде их воспроизвести невозможно. Все эти факторы не могут не сказаться на количестве повторений одного упражнения, подхода или задания.

При непродолжительной работе в каждом упражнении (до 5 с) количество повторений может быть достаточно большим – от 6 до 10-12. При более продолжительных заданиях количество повторений пропорционально уменьшается и может не превышать 2-3. В этом случае удается сохранить высокую активность занимающихся и их интерес к конкретному заданию и одновременно обеспечить достаточно большое суммарное воздействие на функциональные системы организма и механизмы, несущие основную нагрузку при появлении конкретного вида координационных способностей.

Если возникнет необходимость совершенствовать координационные способности в условиях утомления, то количество повторений упражнений обычно существенно возрастает: до 12-15 – при выполнении кратковременных и до 4-6 и более – при выполнении более продолжительных заданий.

Количество повторений также определяется программой тренировочного занятия, его конкретными задачами. При комплексном совершенствовании различных видов координационных способностей, что требует применения большого количества разнообразных упражнений, количество повторений каждого упражнения обычно невелико – не более 2-3. Когда же  осуществляется углубленное совершенствование одного из видов координационных способностей применительно к конкретной двигательной задаче, то количество повторений упражнений может возрасти в 3-5 раз.

Продолжительность и характер пауз между упражнениями. Обычно паузы между отдельными упражнениями достаточно велики – от 1 до 2-3 мин – и должны обеспечить восстановление работоспособности, а также психологическую настройку занимающихся на эффективное выполнение очередного задания. В отдельных случаях, когда ставится задача выполнения работы в условиях утомления, паузы могут быть существенно сокращены (иногда до 10-15 с), что обеспечивает выполнение работы в условиях прогрессирующего утомления.

По характеру отдых между упражнениями может быть активными или пассивным. В случае активного отдыха паузы заполняются малоинтенсивной работой, способствующей расслаблению и растяжению мышц. Иногда в паузах отдыха используется массаж и самомассаж, идеомоторные и аутогенные воздействия.

Для контроля устойчивости равновесия  следует использовать 

показатели, отражающие особенности проявления этого качества в условиях реальной специальной тренировочной и соревновательной деятельности. Например, применительно к спортивной гимнастике, акробатике, художественной гимнастике могут быть рекомендованы следующие параметры:

· время удержания равновесия после прыжка двумя ногами вверх с поворотом кругом в вертикальное равновесие на носок одной, другая – назад, с;

· время удержания равновесия стоя на носке одной ноги, другая – в сторону, руки вверх, с;

· то же, другая – вперед, с;

· то же, другая – назад, с.

В данной работе были использованы и собственно упражнения на равновесия и упражнения, совершенствующие функцию двигательного и вестибулярного анализатора. О наибольшей эффективности такого подхода в использовании средств совершенствования функции равновесия свидетельствуют данные  Е.В.Бирюк, Е.Я.Бондаревского , и др.

Основные средства, которые принимались в ходе педагогического эксперимента, приведены в приложении. Основанием классификации были выбраны условия выполнения упражнений.

Упражнения, способствующие развитию функции равновесия классифицированы следующим образом: 1) упражнения на полу; 2) упражнения на рейке, гимнастической скамейке, бревне; 3) подвижные игры и эстафеты.

Упражнения первой группы подразделялись на следующие подгруппы: А) упражнения в движении;

Б) упражнения на месте.

Кроме того, были использованы упражнения на специальных снарядах, а также упражнения хореографии, под влиянием которых повышается культура движений, овладения правильной постановкой тела, развивается устойчивость стояния. 

Учитывая влияние упражнений на организм, были выделены следующие группы упражнений:

А) способствующие развитию статического и динамического равновесия;

Б) способствующие развитию проприоцептивной чувствительности;

В) способствующие тренировке устойчивости вестибулярного аппарата.

Экспериментальные уроки имели основной задачей совершенствование функции равновесия путем обучения и тренировки в специальных упражнениях на равновесие, взятых из учебной программы и разработанных нами дополнительно.

Каждый урок обязательно включал упражнения, которые были направлены на совершенствование функции равновесия  и на все основные анализаторы, участвующие в поддержании равновесия. Для того, чтобы создать наилучшие условия для тренировки этих анализаторов, нами был использован весь программный материал раздела «Гимнастика».

Например, в вводной части мы применяли упражнения 1-28 (см. приложения) на каждом уроке в вводной части выполнялись 4-6 упражнений.

А) 2-3 упражнения в ходьбе и беге;

Б) 2-3 упражнения на месте или 3-4 упражнения у опоры.

В основной части урока мы давали или специальные упражнения в равновесии, или ряд других упражнений: акробатические, упражнения на снарядах.

К основным упражнениям, которые применялись нами в данной части урока, относились упражнения на рейке гимнастической скамейки, бревне, а также акробатические упражнения.

Упражнения на гимнастических снарядах строились таким образом, чтобы, помимо основного влияния, изучаемое упражнение совершенствовало и функцию равновесия. Для этого при выполнении упражнений в каждом из них внимание занимающихся акцентировалось на элементах способствующих развитию равновесия.

На каждом уроке в основную часть были включены 3-4 упражнения из предложенных нами комплексов средств (упражнения 29-59).

В заключительную часть урока включали элементы  равновесия в играх и эстафетах, соответствующие специфике учебно-воспитательной задачи данной части урока, а именно: обеспечению направленного постепенного снижения функциональной активности организма.

При выполнении упражнений,  направленных на совершенствование равновесия, необходимо достаточное число их повторений, а также учет интервала между повторениями.

Критерием, который позволял установить число повторений упражнений на равновесие в водной части урока, являлось сохранение качества выполнения упражнений.

При дозировке упражнений в основной части урока мы учитывали рациональное сочетание упражнений, предлагаемых программой со специальными упражнениями, предусмотренными программой исследования.

Для определения интервалов между выполнением упражнений был использован следующий подход. В зависимости от сложности упражнений, от их длительности и места в уроке они были от 10 секунд до 1,5 минут. Так, упражнения 1-7 выполнялись в течении 30``-2,` с интервалами между выполнением - 10-15``. Упражнения 8-29 выполнялись по 4-12 раз с интервалами 10-15``. Упражнения на гимнастической скамейке, бревне выполнялись 5-6 раз, а акробатические – 10-12 раз.

Наибольшее число повторений давалось при разучивании и закреплении упражнений, а известные упражнения и хорошо изученные выполнялись меньшее число раз.

При проведении экспериментальных уроков, направленных на совершенствование координационных возможностей, нами, прежде всего, соблюдался принцип последовательности и преемственности в обучении данным упражнениям.

В начальной стадии специальные упражнения выполнялись в вводной и в начале основной части урока, так как сохранять и тренировать равновесие на фоне утомления не рекомендуется в виду того, что последнее вызывает нарушение координации движений, а отсюда нарушается и способность сохранять равновесие. В дальнейшем при постоянном приобретении опыта, мы переносили выполнение упражнений на середину и конец урока. Таким образом, основное методическое правило внедрения комплексов средств состояло в регулярном применении специальных упражнений в различных частях урока.

В каждой группе упражнений определялся свой порядок прохождения материала: начиная от простых упражнений и кончая более  сложными.

При определении трудности упражнений мы исходили из сложности двигательной задачи, структуры движения, условий выполнения движений, количества справившихся с упражнениями учащихся.











Таблица- 1
Различия в показателях специального теста  по этапам обследования 

	Возраст
	После 10 занятий
	В конце педагогического эксперимента
	Различия между показателями

	11
	6.94 сек
	10.53 сек
	+ 3.59 сек

	12
	6.91 сек
	10.56 сек
	+ 4.05 сек

	13
	7.01 сек
	9.24 сек 
	+ 2.23 сек


Анализ результатов специального теста, полученных после педагогического эксперимента, показал, что применение специальных упражнений, направленных на совершенствование функции равновесия у мальчиков 11-13 лет дало положительный эффект.

В Ы В О Д Ы
1. Подростковый период, будучи одним из сенситивных периодов в онтогенезе человека, характеризуется интенсивной морфологической и физиологической перестройкой организма, которая сопровождается глубокими изменениями эндокринной формулы.

2. Индивидуальные темпы развития организма подростка в период полового созревания не всегда совпадает с его паспортным возрастом. Поэтому дети, относящиеся к одинаковой возрастной категории, могут находиться на разных этапах биологического развития, а однозначная хронологическая группа в действительности оказывается гетерогенной по уровню анатомо-физиологического развития.
3. Важным вопросом изучения развития функции равновесия с целью ее совершенствования является определение ее развития у мальчиков различного уровня физического развития.

4. Анализ результатов специального теста, полученных после педагогического эксперимента, показал, что применение специальных упражнений, направленных на совершенствование функции равновесия у мальчиков 11-13 лет дало положительный эффект.

Об эффекте педагогического воздействия на совершенствование функции равновесия можно судить, сравнивая годовые приросты по основным показателям, характеризующим уровень развития функции равновесия, с величиной сдвигов по этим показателям, полученной в результате применения специальных упражнений.

Применение специальных упражнений на равновесие позволило за два с половиной месяца получить сдвиги, которые значительно превышали среднегодовые приросты.

Таким образом, результаты педагогического эксперимента показали, что занятия специальными упражнениями на равновесие в значительной мере могут видоизменить динамику развития координационных возможностей, ускорить их совершенствование.
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ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение 1. Упражнения для развития функции равновесия

В экспериментальную программу специальных средств развития КС вошли следующие упражнения.

Упражнения на месте.

1) стоя на носках – наклоны вперед, назад, в стороны с различными положениями рук, с предметами.

2) стоя, ноги врозь, носками внутрь, повороты направо, налево.

3) полуприседания , приседания  на носках с различными положениями рук, с предметами.

4) движения головой в различных плоскостях пространства с различной частотой.

Упражнения 2-4, но выполнять без зрительного контроля.

Упражнения 2-4, но выполнять после наклонов, поворотов головой и т.д., удерживать тело в определенной позе, стойка на одной ноге, другая вперед в сторону, руки в различных положениях, с открытыми и закрытыми глазами.

5) повороты с поднятой головой на 360 градусов с последующим сохранением заданной позы на всей стопе, на носках одной или двух ног, выполнять с открытыми и закрытыми глазами с различными положениями рук.

6) то же, но повороты в наклоне вперед.

7) прыжки с поворотами влево, вправо на 90,180, 270, 360 градусов на двух (одной) ногах с открытыми и закрытыми глазами.

8) то же, что и 2-3, но не выходя из круга (Д=1м) , диаметр постепенно уменьшать.

Упражнения в движении.

9) ходьба на всей стопе, с носка на носок, с поворотами направо, налево, с различными положениями рук, с открытыми и закрытыми глазами:

· спиной вперед;

· приставными шагами вправо, влево;

· с поворотами на 180 и 360 градусов;

· в сочетании с остановками в стойке на носках, носке одной ноги (держать 6-8 сек).

10) ходьба с движениями головой. На каждый шаг два движения головой:

· вперед, назад;

· вправо, влево;

· с круговыми движениями;

· в различных плоскостях.

11) ходьба с поворотами под каждый шаг в разноименную сторону с остановкой взгляда на сзади идущих.

12) бег на носках с 8-10 поворотами на 360 градусов в стойку на носках.

13) бег с преодолением препятствий (гимнастических скамеек, набивных мячей и др.).

14) прыжки на одной и двух ногах с продвижением в различных направлениях.

15) 5 поворотов на 360 градусов с закрытыми глазами (повороты за 1-2 сек.) в положении наклона вперед с последующим выправлением и продвижением подскоками на 1-ой, 2-х ногах по линии.

Все вышеперечисленные упражнения (кроме 15) выполняются с открытыми и закрытыми глазами.

Упражнения с опорой и элементами гимнастики.

16) стойка на носках с различным положением рук. Держать 18 – 20 сек.

17)  полуприседания , приседания , сочетание их со стойкой на носках с различным положением рук и головы (держать 4-8 сек.).

18) выставление рук и головы, в сочетании с выпадами (на высоту 45 градусов) вперед, в сторону, назад с остановкой в равновесии с различным положением свободной ноги (6 сек).

19) поднимание ноги вперед, в сторону, назад (на высоту 45 градусов).

20) из исходного положения стоя на одной ноге, другая на рейке гимнастической стенки (вперед, в сторону, назад) полуприседания  с переходом в стойку на носке (держать 6-10 сек.) . те же движения выполнять с наклонами вперед, в сторону, назад.

21) из исходного положения, стоя в полповорота к опоре на одной ноге, другая вперед на рейке, одна рука на опоре, другая вверх, наклоны вперед назад в сочетании со стойкой на носке одной, другая впереди (держать 6-10 сек.).

22) движения ногой в горизонтальной плоскости в сторону – назад и в сторону – вперед, стоя одной, другая впереди.

23) приседания  на одной ноге.

24) выставление ноги на носок в остановку на носке одной, другая согнута (держать 6-10 сек.).

25)  выпад на носках. Держать 6-10 сек.

26) медленные повороты на 360 градусов (одноименные, разноименные) на всей стопе в равновесии на одной с различными положениями рук  (после поворота на 45 градусов, держать 6 сек. и т.д.).

27) повороты на носках переступанием на 360,540,720 градусов с наклонами в сторону, назад с различными положениями рук, с переходом в прыжок прогнувшись в полуприсед и держать 2-4 сек.

28) сочетание приседаний с поворотами туловища и движениями рук с фиксацией конечного положения (6-8 сек)

29) вертикальное равновесие. Свободная нога может быть поднята назад, в сторону, вперед, вперед – в сторону. То же с согнутой ногой назад под тупым или острым углом, согнута вперед под тупым, прямым или острым углом.

30)  переднее равновесие. Нога сзади прямая или согнутая. Упражнение может выполняться и с максимальным наклоном вперед.

31) боковое равновесие. Выполняется с прямой и согнутой ногой с максимальным наклоном туловища в сторону.

32) переходы из одного равновесия в другое.

33) из различных равновесий медленный наклон до потери равновесия с последующим переходом в выпад, в упор лежа и др.. Упражнения  29-33 исполняются с прямой опорной ногой и в полуприседе, на полной ступне и в стойке на носке.

34) поворот на 180 градусов на обеих ногах. Стоя в 5-й позиции, правая нога впереди, левая на опоре, сделав полуприсед, быстро встать и повернуться налево на 180 градусов (в сторону опоры). Во время поворота левую руку снять с опоры, а правую руку в конце поворота положить на нее. То же, левая нога впереди.

35) поворот на 360 градусов внутрь на обеих ногах. Из 5-й позиции, правая  нога впереди, полуприсед, быстро вставая на носки, сделать поворот   налево (к опоре) на 360 градусов. Тяжесть тела перенести на правую ногу. То же наружу из исходного положения левая нога вперед, во         время поворота тяжесть тела на левой ноге.

36) поворот у опоры на одной ноге на 180 градусов. Из положения стоя на правой ноге, левая согнута наружу (носок прижат к голени опорной  

      ноги), левая рука на опоре, правая в сторону, полуприсед на правой, 

      быстро встать на носок и сделать поворот налево на 180 градусов, во 

      время поворота левая нога переносится в то же положение спереди, а 

      руки меняют положение, то же положение, но спереди. Во время пово   

      рота левая нога переносится в положение сзади.

37). поворот на обеих ногах наружу: правая нога впереди, сделать полу
      присед и отвести правую ногу в сторону на носок, руки в стороны,   

      быстро подтягивая правую ногу кратчайшим путем назад в исходную 

      позицию, встать на носки, одновременно поворачиваясь направо 

      кругом,  в конце поворота правая нога возвращается вперед в первона
      чальную позицию.

38). поворот на обеих ногах внутрь. Из пятой позиции, правая впереди, по
      луприсед на правой, сделать поворот на двух ногах направо на 360 

      градусов, подводя левую ногу в позицию упр. 37.

Упражнение на рейке гимнастической скамейки, бревне.

39). передвижение вперед, назад, в сторону различными видами ходьбы, 

бега, танцевальными шагами с остановками в стойке на носках, носке 

одной ноги в равновесии, в выпаде, с движениями рук (держать до 30 

сек).

      40). ходьба по рейке наклонной скамейки.

 41). стоя на носках, наклоны в стороны, вперед, назад с различными 

  положениями рук, повороты туловища.

42). полуприседания , приседания  на всей стопе и на носках с различными 

 положениями рук.

43). удержание тела в определенной позе, стоя на всей стопе или носке по-

 сле движений головой в различных плоскостях.

44). повороты переступанием: одноименные и разноименные на 180, 360 

 
 градусов.

45). сохранение заданной позы после поворотов и наклонов туловища. Уп-

 ражнения 39-45, но выполнять с закрытыми глазами.

46). продвижение подскоками на одной ноге.

47). прыжки на месте вверх с поворотами на 90 градусов со сменой поло-

 жения ног. Упражнения 46-47, но выполнять после 5-ти поворотов на  360 градусов в положении наклона вперед.

48). стоя на рейке гимнастической скамейки вдоль – передача мяча партне
 ру, стоящему также на рейке гимнастической  скамейки (расстояние 

 между скамейками до 3-х метров). Передавать двумя руками из-за 

 головы или снизу. То же, но одна группа стоит на бревне, другая на   скамейке.

Акробатические элементы.

49). кувырки через препятствия.

50). кувырки на возвышение и с повышения вниз.

51). кувырки вперед, назад после поворотов с поднятой головой и в накло
 не вперед.

52). комбинация из кувырков и прыжков, ноги вместе, врозь, с поворотами, 

равновесия.

53). стойка на лопатках с опорой ладонями на мат (с движениями ног: со
гнув ноги, ноги врозь).

54). стойка на голове, руках ( с опорой или с помощью партнера).

55). переворот в сторону с последующим выполнением равновесия на од
 ной ноге.

56). «Мост».

57). кувырок вперед из положения «ласточка» и без помощи рук.

58). кувырок назад в «полушпагат».

59). то же из положения моста.9















