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Постановка проблеми. Дефіцит рухової активності, 

обмеження можливостей займатися фізичною культу-

рою та спортом негативно впливають на фізичний роз-

виток, стан здоров‘я, фізичну підготовленість студентів 

[1,7 та ін]. В останні роки за рахунок зростання науково-

технічного прогресу, широкої комп‘ютеризації, без якої 

навчання у вищих навальних закладах стає майже немо-

жливим, призводить до загострення загальнолюдської 

проблеми гіподинамії. 

Зміцнення та збереження здоров‘я студентської 

молоді, підвищення їх фізичної підготовленості є одним 

із основних завдань, що стоять перед українським суспі-

льством. 

Слід зазначити, що велика увага при відборі і ком-

плектуванні фізичних вправ, приділялась нами вправам, 

які виховують координацію рухів. Це пояснювалось 

вкрай незадовільними координаційними показниками 

студенток, що, як відомо, несе за собою важке сприй-

няття рухів і надлишок сили на виконання простіших із 

них. Останнє, в свою чергу, призводить до швидкого 

стомлення не тільки на заняттях, а також і в повсякден-

ному житті. 

Питанні розвитку координаціі ще Сеченов І.М. вка-

зував на важливу роль м‘язового відчуття, за допомогою 

якого формується не тільки координація рухів, а і 

сприйняття простору, що підтверджує і ряд інших авто-

рів [7;4;5]. 

Розроблена нами методика передбачає повсякденну 

роботу, спрямовану на розвиток і удосконалення у сту-

дентів спеціальних медичних груп м‘язового відчуття і 

формування у них просторової орієнтації. 

Для досягнення цієї мети, перш за все, необхідно 

широке застосування загальнорозвиваючих і спеціаль-

них вправ «пружинного» характеру з комплексно-коор-

динаційною структурою рухів; спеціальна робота над 

розвитком постави і функції рівноваги з використанням 

вправ без предметів та з предметами (гімнастичні пали-

ці, обручи, гімнастичні лави, координаційні сходи та ін.) 

Координаційне спрямування методики поєднується з 

великою роботою над розвитком відчуття ритму, що має 

велике фізіологічне значення для полегшення роботи 

серця та покращення працездатності [1;5]. 

Мета дослідження: оцінити та удосконалити коор-

динаційні здібності у студентів спеціальних медичних 

груп. 

Завданн дослідження: оцінити координаційні здіб-

ності студентів спеціальних медичних груп. Удоскона-

лити: координацію рухів, різноспрямовану швидкість і 

прискорення рухів, баланс тіла, просторову орієнтацію. 

Методи дослідження. Педагогічні методи дослі-

дження: педагогічне спостереження, педагогічне тесту-

вання. 

Організація дослідження. Дослідження проводилось 

на базі Херсонського державного аграрного універси-

тету. У дослідженні взяли участь студенти, які за станом 

здоров‘я віднесені до спеціальних медичних груп, а 

саме: 85 – дівчат віком 17–20 років. 

Результати дослідження. Щоб оцінити координа-

ційні здібності студенток спеціальних медичних груп, 

нами було проведено тестування: проба Бондаревского 

(стійка на одній нозі з закритими очима); човниковий біг 

4x9 м із послідовною перенесенням двох кубиків за 

лінію старту. Для визначення рівня координації рухів 

студенток до впровадження нашої програми в навчаль-

ний процес, та після закінчення дослідження оцінюючи 

динаміку координаційних здібностей через кожних 

4 тижні. 

З перших же занять студентки починають виконувати 

вправи на координаційних сходах з найменшою коорди-

наційною складністю суворо дозовано, після кожного 

проходження дистанції дівчатам вимірюється ЧСС та 

частота дихання. З кожним наступним заняттям вправи 

ускладнюються більшою координаційною складністю та 

тривалістю виконання вправи. 

Кожна студентка може виконувати вправи в своєму 

темпі, в залежності від своїх морфо-функціональних 

можливостей. 

В основній частині заняття надається 10–15 хвилин 

на фоні сприятливої функціональної налаштованості і 

координаційній узгодженості в діяльності всіх систем 

організму, створених у підготовчій частині заняття, 

вправам на розвиток координаційних здібностей. 

Для розвитку координаційних здібностей ми застосо-

вували вправи на координаційних сходах. Координа-

У статті представлені результати розвитку координаційних здібностей студенток, які за станом 

здоров’я віднесені до спеціальних медичних груп, за тестами: проба Бондаревского (стійка на одній нозі з 

закритими очима); та за тестом човниковий біг 4x9 м. Представлені орієнтовні вправи на координаційних 

сходах. 

Ключові слова: спеціальна медична група, проба Бондаревского, човниковий біг 4x9 м., координаційні 

сходи. 
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ційні сходи складаються з бічних строп та ребер жорст-

кості, останні, в свою чергу, володіють високою міцністю і 

легкістю, виконані з пластика та можуть вільно пере-

суватися по бічним стропам. Координаційні сходи мають 

бути розгорнуті у довжину на прямій поверхні, довжина 

сходів 7 м, ширина 40 см. Стандартна довжина кожного 

прольоту 50 см, але вона може змінюватися за рахунок 

пересування щаблів по нейлонових бічних стрічках до 

збільшення чи до зменшення. 

Вправи на координаційних сходах починають вико-

нуватися від простих до більш складніших, темп вправ – 

від повільного до швидшого, всі вправи виконуються 

суворо дозовано. Після кожного проходження сходів 

студенти заміряють ЧСС та частоту дихання. Всім впра-

вам на координаційних сходах студенкти мають прида-

вати пружинного характеру руху. 

При проходженні координаційних сходів, в першу 

чергу, важливим є правильне виконання вправ, а не 

швидкість. Спочатку треба навчитись правильному ви-

конанню, а тільки потім придавати більшої швидкості 

під час проходження сходів. При виконанні вправ, які 

дозволяють збільшити частоту кроку, робота руками є 

також важливою, як і робота ногами. Руки необхідно 

тренувати разом з ногами і бажано, з потрібною амплі-

тудою. В більш складних вправах, де рухи спрямовані в 

різні сторони, але ноги працюють почергово, більш 

активна робота руками допомагає краще відчувати ритм 

і виконання вправ стає легшим. В окремих вправах руки 

є балансом, дозволяючи виконувати вправи більш активно. 

Майже всі зміни спрямуваня руху пов‘язані зі зни-

женням точки рівноваги, вправи потрібно виконувати на 

зігнутих ногах, придаючи їм «пружинного» характеру. 

Орієнтовні вправи на координаційних сходах: Почер-

гове заходження ніг в кожний проміжок сходів в різних 

варіантах, обличчям вперед, правою, лівою стороною, 

спиною вперед. 

Заходження через один проміжок в сходи прямо, 

правою, лівою стороною вперед. 

Заходження в проміжок сходів права нога заходе 

вперед, ліва виходе справа за межі правої стрічки сходів, 

потім зміна ніг. 

Проходження сходів правою стороною, права нога 

через проміжок, ліва в наступний проміжок, потім права 

нога в наступний проміжок, ліва також в наступний, 

після проходження зміна на ліву сторону. 

Права нога заходе в проміжок, потім ліва, права нога 

виходе з проміжку справа від правої стрічки, ліва зали-

шається на місці, права нога заходе в проміжок, ліва 

нога виходе з проміжку зліва, права залишається на 

місці, ліва нога заходе в проміжок. Далі циклічне продо-

вження цієї вправи до кінця сходів. 

Стрибки в кожний проміжок сходів: обличчям впе-

ред, правою лівою стороною, спиною вперед. Стрибки 

на одній нозі, зі зміною ніг в кожному наступному про-

міжку. Стрибки з розворотами тулуба вправо вліво і т.д. 

Вправи на координаційних сходах виконуються суворо 

дозовано. 

Між кожним проходженням сходів потрібно робити 

перерву 30–60 с в залежності від того, як швидко від-

новлюється студент. Під час перерви для біль швидкого 

відновлення можна застосовувати дихальні вправи. 

Для оцінки статичної рівноваги ми використовували 

пробу Бондаревсконго. Результати наведені нижче в 

табл. 1. 

Таблиця 1  

Оцінка статичної рівноваги (проба Бондаревського) студенток спеціальних медичних груп 

Тиждні занять 
Час утримання пози, с. кількість осіб 

До 15 15–19 20–25 25 і вище 

 n % n % n % n % 

1 62 72,9 13 15,2 8 9,4 2 2,3 

4 22 25,8 18 21,1 42 49,4 4 5,8 

8 8 9,4 19 22,3 49 57,6 9 12,5 

12 5 5,8 16 18,8 47 55,2 17 20,0 

 

За результатами проби Бондаревского, які наведені в 

таблиці вище ми бачимо, що 62 студенток (72,9%) – ма-

ють час утримання пози до 15 с.; 13 студенток (15,2%) – 

мають час від 15 до 20 с.; 8 студенток (9,4%) – від 20 до 

25 с.; 2 студентки (2,3%) більше 25 с. Найбільший при-

ріст у відсотковому співвідношенні збільшення часу 

утримання пози зафіксовано під час контрольних вимі-

рювань через перші 4 тижні занять. Це пояснюється тим, 

що вправи на координаційних сходах змушують невро-

логічну систему людини посилати додаткову інформа-

цію в його м‘язи з величезною швидкістю, включаючи в 

роботу все більше і більше мотонейронів. 

Через 12 тижнів занять ми отримали такий результат: 

у 5 студенток (5,8%) зафіксовано до 15 с час утримання 

пози; 16 студенток (18,8%) встановлено від 15 до 19 с.; 

47 студенток (55,2%) показала результат від 20 до 25 с.; 

17 студенток (20,0%) мали результат більше 25 с. З кожним 

наступним заняттям вправи ускладнюються більшою коор-

динаційною складністю та тривалістю виконання вправи. 

Оцінюючи спритність у студенток спеціальних ме-

дичних груп, ми використовували тест – човниковий біг 

4 х 9 м. Результати наведені в табл. 2. Результат даного 

тесту оцінювався за державними тестами і нормативами 

оцінки фізичної підготовленості населення України. 

При оцінці резудьтатів човникового бігу 4х9 м у 

перший тиждень навчання ми отримали наступні резуль-

тати: 50 студенток (58,8%) – показали низький результат; у 

26 студенток (30,5) – зафіксовано результат нижче за 

середній; задовільний результат показали 11 студенток 

(12,9%); хороший результат зафіксовано у 1 студентка 

(1,2%). Найбільший приріст зафіксовано було також на 

4 тижні при контрольному вимірюванні. 
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Таблиця 2 

Оцінка спритності студенток спеціальнихмедичних групп (човниковий біг 4х9м) 

Тиждні 

занять 

Оцінка спритності, кількість осіб 

Низька Нижче середньої Задовільна Хороша Висока 

 n % n % n % n % n % 

1 50 58,8 26 30,5 11 12,9 1 1,2 - - 

4 21 24,7 47 55,2 13 15,2 9 10,5 - - 

8 16 18,8 42 49,4 13 15,2 11 12,9 5 5,8 

12 11 12,9 38 44,7 21 24,7 12 14,1 7 8,2 
 

Через 12 тижнів тренувань результати були наступні: 
у 11 студенток (12,9%) – зафіксовано низький показник; 
нижче за середній визначено у 38 студенток (44,7%); 
задовільний результат у 21 студентка (24,7%); хороший 
показник у 12 студенток (14,1%); високий результат 
показали 7 студенток (8,2%). В цілому спостерігається 
позитивна динаміка до покращення показників. 

Висновки. Результати нашого дослідження показали, 
що при оцінці координаційних здібностей студенток 
спеціальних медичних груп на початку навчального року 
і після 12 тижнів тренувань на координаційних сходах 
було зафіксовано найбільший приріс до покращення 
показників після 4 тижнів занять, але далі спостеріга-
ється позитивна динаміка до поліпшення показників 
статичної рівноваги (проби Бондареского) і показників 
тесту човниковий біг 4х9 м. Це пояснюється тим, що 
неврологічна система організму посилає додаткову 
інформацію його м‘язи з великою швидкістю, включа-
ючи в роботу все більше мотонейронів. Використання 
координаційних сходів на заняттях допомагає студент-
кам спеціальних медичних груп значно поліпшити шви-
дкість рухів, баланс, координацію рухів, різноспрямо-
вану швидкість і прискорення. Повторюючи одні і ті ж 
вправи на сходах, постійно збільшуючи темп, ми прив-
чаємо мозок і нервову систему до більш швидких рухів – 
саме так досягається стабільний розвиток. 

Застосування координаційних сходів в процесі занять 
сприяють підвищенню функціональних можливостей, 
зміцнюють опорно-руховий апарат, серцево-судинну і 
дихальну системи та поліпшують стан здоров‘я. 
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COORDINATING SKILLS OF GIRLS – STUDENTS OF SPECIAL MEDICAL GROUPS 

The article is out lighted the results of development of coordinating skills of girls – students that according to their state of 

health related to the special medical groups using Bondarevskiy test (standing on one leg with closed eyes) and shuttle running 

test 4x9 m. It is presented oriented exercises on coordinating staircases.  

Key words: special medical group, Bondarevskiy test, shuttle running 4x9 meters, coordinating staircases.  


