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Аннотации:
Цель: Разработать методику совер-
шенствования координации движе-
ний спортсменов с использованием 
упражнений прыжков на батуте. Ма-
териал: В исследовании приняли 
участие 259 студентов первого и вто-
рого курсов (возраст 17 – 19 лет). Сту-
денты представляли игровые и цикли-
ческие виды спорта, спортивные виды 
гимнастики и спортивные единобор-
ства. В том числе принимали участие 
99 квалифицированных спортсменов. 
Результаты: Дано определение тер-
мина - координационная тренировка. 
Достоверно повышен уровень сен-
сомоторной координации студентов 
путем реализации разработанной ме-
тодики. Методика включала програм-
му упражнений прыжков на батуте. 
Достигнута положительная динамика 
статокинетической и статодинамиче-
ской устойчивости. Повышено каче-
ство освоения упражнений, сложных 
по координации. Выводы: Методика 
координационной тренировки спор-
тсменов с использованием прыжко-
вых упражнений на батуте разработа-
на с учетом специфики видов спорта 
и квалификации спортсменов. Мето-
дика повышает уровень сенсомотор-
ной координации и является основой 
технической подготовки и техниче-
ской подготовленности.

Болобан В.М., Терещенко І.А., Оцупок 
О.П., Крупеня С.В., Коваленко Я.О., 
Оцупок Ан.П. Вдосконалення коорди-
нації рухів за допомогою стрибкових 
вправ на батуті. Мета: Мета досліджен-
ня полягає в розробці методики вдоско-
налення координації рухів спортсменів 
за допомогою стрибкових вправ на бату-
ті. Матеріал: У дослідженні взяли участь 
259 студентів першого і другого курсів 
(вік від 17 до 19 років). Студенти пред-
ставляли різноманітні ігрові і циклічні 
види спорту, спортивні види гімнастики 
та спортивні одноборства. Серед студен-
тів 99 є кваліфікованими спортсменами. 
Результати: Визначено термін -коорди-
наційне тренування. Достовірно підви-
щений рівень сенсомоторної координації 
рухів студентів завдяки впровадженню 
розробленої методики, що включає про-
граму виконання вправ зі стрибків на 
батуті. Досягнута позитивна динаміка 
статокінетичної та статодинамічної стій-
кості, підвищено якість освоєння вправ, 
складних щодо координації. Висновки: 
Методика координаційного тренування 
спортсменів за допомогою вправ на бату-
ті, розроблена з врахуванням специфіки 
видів спорту та кваліфікації спортсменів, 
дозволяє підвищити рівень сенсомотор-
ної координації і є основою для технічної 
підготовки та технічної підготовленості 
спортсменів.

Boloban V.N., Tereshchenko I.A., 
Otsupok А.P., Krupenia S.V., 
Kovalenko Y.O., Otsupok An.P. 
Perfection of coordination with the 
help of jump exercises on trampoline. 
Purpose: to work out methodic of 
sportsmen’s coordination perfection with 
the help of jumps on trampoline. Material: 
in the research 259 1st and 2nd year 
students (age 17-19 years) participated.  
The students were representatives of 
game and cyclic kinds of sports, sport 
gymnastic and martial arts. Among them 
there were 99 sportsmen with sport 
degrees. Results: we gave the definition 
of the term – coordination training. The 
students’ sensor-motor coordination 
was confidently improved by means of 
the worked out methodic realization. 
The methodic included program of jump 
exercises on trampoline. We achieved 
positive dynamic of static-kinetic and 
static-dynamic balance as well as 
increased the quality of mastering of 
exercises with complex coordination. 
Conclusions: the methodic of sportsmen’s 
coordination training with the help of jump 
exercises on trampoline was worked 
out, considering specificity of kinds of 
sports and sportsmen’s qualification. 
This methodic improves sensor-motor 
coordination and is the basis of technical 
training and technical fitness. 
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Введение. 1

В видах спорта со сложной координационной 
структурой движений соревновательные упражнения 
выполняются в трудных условиях статокинетической 
и статодинамической устойчивости [9, 11, 15]. К та-
ким видам спорта относятся: спортивные виды гимна-
стики [1, 4, 6], горнолыжный спорт [11], спортивные 
виды борьбы [12], баскетбол [17], футбол [15] и дру-
гие. Спортсмены решают двигательные задачи управ-
ления положениями тела, позами тела на опоре и в без 
опорном положении. Они достигают координацион-
ной точности двигательных действий в сложной фа-
зовой структуре спортивных упражнений. Ученые де-
лают вывод о том, что решающая роль в эффективном 
управлении двигательными действиями принадлежит 
сенсомоторной координации [2, 4, 18]. Как показыва-
ет опыт практики и экспериментально – методические 
исследования, сенсомоторная координация в некото-
рых случаях недостаточно эффективно «работает» 
при демонстрации программы спортивных упраж-
нений. Это выражается в: нарушении устойчивости 
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тела и системы тел; пространственно – временной 
ориентировки тела на опоре и в безопорном положе-
нии; темпо – ритма; дифференцировки параметров 
движений. При выполнении программных перестроек 
в двигательной структуре состава соревновательного 
упражнения обнаруживаются технические ошибки. 
Анализ современного состояния спортивной подго-
товки свидетельствует о том, что координационная 
тренировка (КТ) спортсменов должна приобретать 
актуальное направление. Она рассматривается как 
учебно – тренировочный процесс, направленный на 
развитие и совершенствование координации движе-
ний специальными (специфичными) координацион-
ными упражнениями. Такие упражнения повышают 
пространственные, временные и силовые показатели 
системного управления движениями спортсмена. Ко-
ординационная тренировка строится с учетом показа-
телей специальной двигательной (физической) и спе-
циальной технической подготовленности спортсмена. 
Также тренировка строится с учетом уровня развития 
сенсомоторной координации (СМК), накопленных 
знаний об уровне развития (совершенствования) и ин-
дивидуальном проявлении координационных способ-
ностей (КС) спортсменов, наличии валидных средств 
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(координационных упражнений) и методов их реали-
зации в тренировочной и соревновательной деятель-
ности. Координационная тренировка – элемент систе-
мы многолетней спортивной подготовки.

Сенсомоторная координация. В монографии про-
фессора Н.А. Бернштейна [2] написано следующее: 
«Координация и есть не что иное, как преодоление 
избыточных степеней свободы наших органов дви-
жения, т.е. превращение их в управляемые системы». 
«Мы называем внесение непрерывных поправок в 
движения на основании донесений органов чувств 
принципом сенсорных коррекций». «Сенсорный» (с 
латинского) в точном переводе значит «относящий-
ся к чувствительности», «опирающийся на чувстви-
тельность» (с. 54). Координация движений (по Н.А. 
Бернштейну) обеспечивает взаимодействие уровней 
построения движений за счет сенсорной интеграции 
структур Центральной нервной системы (ЦНС). Под 
двигательно-координационными способностями по-
нимаются возможности человека быстро, точно, био-
механически целесообразно и находчиво решать лю-
бые двигательные задачи. Результаты исследований 
зарубежных ученых [14, 16, 17] также свидетельству-
ют о том, что сенсомоторная координация – это инте-
гральная деятельность сенсорных систем организма. 
Она направлена на развитие, управление, контроль, 
коррекцию движений посредством функционирова-
ния органов чувств (сенсорных систем): зрительной 
сенсорной системы, двигательной сенсорной систе-
мы, вестибулярной сенсорной системы, слуховой 
сенсорной системы, тактильной сенсорной системы, 
проприорецептивной и интерорецептивной сенсор-
ных систем, осязательной и обонятельной сенсорных 
систем.

Сенсомоторная координация представляет собой 
сложный двигательный навык. Этот навык лежит 
в основе управления движениями спортсмена. От-
личают двигательные навыки спортсменов высокой 
квалификации и спортсменов более низкой квали-
фикации. И отдельную категорию составляют начи-
нающие спортсмены. На начальных этапах обучения 
действия – движения входят в состав сенсомоторной 
координации. Они могут состоять из цепи отдельных 
сенсомоторных реакций, каждая из которых имеет 
свое начало и конец. В процессе тренировок отдель-
ные сенсомоторные реакции объединяются в гибкую, 
пластическую систему сенсомоторных коррекций вы-
полняемого действия – движения. Такой подход необ-
ходим для реализации обобщенной цели (например, 
выполнения целостного спортивного упражнения). 
Дальнейшее усложнение сенсомоторной координа-
ции происходит в случае необходимости управления 
многосвязующей системой. Это возможно, когда хо-
рошо развиты и усовершенствованы координацион-
ные способности общего и локального характера.

Координационные способности. Многочисленные 
исследования последних лет показали, что различные 
виды координационных проявлений человека в физи-
ческом воспитании, спорте, трудовой и военной дея-

тельности достаточно специфичны. Поэтому вместо 
существующего ранее термина «ловкость» (оказавше-
гося очень многозначным) ввели в теорию и практику 
физического воспитания и спорта термин «координа-
ционные способности» (КС). Также стали говорить о 
системе таких способностей и необходимости диф-
ференцированного подхода к их развитию [3, 11, 17]. 
Термин «способности» рассматривается как прояв-
ление индивидуальных свойств и качеств личности, 
которые являются субъективными условиями успеш-
ного осуществления двигательной деятельности. Они 
не сводятся только к имеющимся знаниям, умениям 
и навыкам. Их основой являются задатки. Способно-
сти обнаруживаются в быстроте, глубине и прочно-
сти овладения способами и приемами двигательных 
действий. Они являются выстроенными психофизио-
логическими регуляторами, обуславливающими воз-
можности их приобретения и реализации. Координа-
ционные способности обеспечивают целесообразное, 
экономное и находчивое, т.е. наиболее совершенное 
решение двигательных задач (особенно сложных и 
возникающих неожиданно).

Профессор Ю.К. Гавердовский [6] рассматривает 
способности как раскрытые и развитые целенаправ-
ленной работой задатки. Указывает, что существуют: 
способности относительно обобщенного или специ-
ализированного типов (одинаково важные в любом 
виде деятельности); локальные способности, которые 
наиболее ярко отражают склонность индивидуума к 
совершенно определенным формам деятельности. 
Как правило, полноценное развитие именно таких 
способностей играет решающую роль в самореализа-
ции человека (в частности, спортсмена).

Профессор В.Н. Платонов [11] пишет: «Координа-
ционные способности спортсмена очень разнообраз-
ны и специфичны для каждого вида спорта. Однако их 
нужно дифференцировать на отдельные виды по осо-
бенностям проявления, критериям оценки и факторам 
их обуславливающим. Опираясь на результаты специ-
альных исследований … можно выделить следующие 
относительно самостоятельные виды координацион-
ных способностей: оценка и регуляция динамических 
и пространственно – временных параметров движе-
ний; сохранение равновесия и устойчивости; чувство 
ритма; ориентирование в пространстве; меж – и вну-
тримышечная координация, способность к расслабле-
нию мышц; координированность движений. В реаль-
ной тренировочной и соревновательной деятельности 
все указанные способности проявляются не в чистом 
виде, а в сложном взаимодействии. В конкретных си-
туациях одни координационные способности играют 
ведущую роль, другие вспомогательную. При этом 
возможно мгновенное изменение роли различных 
способностей в связи с изменившимися внешними ус-
ловиями. Особенно ярко это проявляется в гимнасти-
ке спортивной, акробатике, спортивных играх, еди-
ноборствах, горнолыжном спорте: во всех тех видах 
спорта, в которых результат в решающей мере зависит 
от координационных способностей» (2015. – Кн. 2. – 
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C. 797).
Упражнения спортивных видов гимнастики созда-

ны искусственно [1, 6]. Они практически не приме-
няются в повседневной жизни. В то же время, в мире 
существуют уникальные системы соревновательных 
упражнений в видах спорта со сложной координаци-
онной структурой движений. Они успешно развива-
ются. Также успешно демонстрируются в виде ком-
позиций на спортивных соревнованиях различного 
масштаба, включая Игры Олимпиад. В связи с этим 
разрабатываются и совершенствуются требования 
к физической, функциональной (сенсомоторной), 
координационной и технической подготовке и под-
готовленности спортсменов. Ключевой тенденцией 
остается координационная сложность программ со-
ревнований. К этому следует отнести также их труд-
ность (согласно таблицам трудности Международной 
федерации гимнастики). 

Профессор В.Н. Болобан [3] исследовал двенад-
цать координационных способностей, которые соот-
ветствуют специфике спортивных видов гимнастики. 
Они характеризуют качество управления движениями 
спортсмена. Эти способности в разной степени реа-
лизуются в учебно – тренировочном процессе и со-
ревновательной деятельности. Они являются основой 
технического совершенствования и технической под-
готовленности. Это способности к:
−	 выполнению статического и динамического рав-

новесий; способности к балансированию в систе-
ме взаимодействующих тел; 

−	 оценке проприорецептивных сигналов в орто-
градном и перевернутом положении тела; 

−	 вестибулярной устойчивости и чувствительно-
сти; 

−	 оценке пространства и времени на опоре и в без-
опорном положении; 

−	 дифференцированию параметров движений; 
−	 оценке устойчивости движения и слежения за 

объектом (предметом, партнером, соперником); 
−	 проявлению и изменению темпо – ритма движе-

ний; 
−	 реактивности движений по времени двигатель-

ной реакции; 
−	 проявлению частоты движений; 
−	 симметрии и асимметрии движений; 
−	 согласованию движений с музыкой. 

Выделению значимых координационных способ-
ностей в том или ином виде спорта посвящено много 
научных работ. Существующие в них незначительные 
расхождения только подтверждают специфичность 
проявления и индивидуальные различия в доминиро-
вании той или иной способности в родственной груп-
пе видов спорта (или в отдельно взятом виде).

Развитие и совершенствование программ коор-
динационной тренировки. В последние годы, в мире 
успешно разрабатываются программы упражнений 
общего [11] и узко направленного (локального) дей-
ствия и влияния на развитие и совершенствование ко-
ординации движений спортсмена [5, 8, 12, 15].

Программы упражнений общего действия реали-
зуются с задачей сформировать прочный базовый уро-
вень двигательных умений и двигательных навыков 
выполнения упражнений. В этом случае учитываются 
уровни развития показателей пространственных, вре-
менных и силовых параметров движений. На основе 
применения программ упражнений и алгоритмов их 
реализации формируется (создается) у конкретного 
спортсмена базовый фонд движений – упражнений. 
При этом учитываются его индивидуальные показа-
тели специальной подготовленности, специфика вида 
спорта, этапы подготовки. Используются програм-
мы упражнений с применением новых технических 
средств: SportKat (диагностика – упражнения); степ 
– платформы Body – Balance (упражнения на подвиж-
ных платформах); фитболы; платформы полусферы 
типа BOSU Balance Training; водные горки с трампли-
нами различной высоты, выбрасывающими исполни-
телей в свободный полет с приземлением в воду. Они 
позволяют развивать движения телом и совершенство-
вать управление ими в пространстве (применяются в 
фристайле). Используются средства для тренировки 
статодинамической устойчивости тела (например, 
броски мяча в корзину, стоя на подвижной платформе 
– полусфере) и др. Выполняются различные по струк-
туре упражнения: повороты, скручивания тела, накло-
ны туловища вперед и назад, то же с опорой на фит-
боле, с другими предметами [11, 14, 15]. Спортсмены 
имеют возможность развивать поверхностную муску-
латуру тела и мышцы, залегающие глубже. Также фор-
мировать мышечный корсет; работать над развитием 
сенсорных систем организма и совершенствованием 
их интегрированного взаимодействия в процессе вы-
полнения спортивных упражнений. При этом дела-
ется упор на повышение уровня функционирования 
вестибулярной сенсорной системы как основы техни-
ческой подготовки и технической подготовленности 
[4, 13]. Программы упражнений специального узкона-
правленного действия разрабатываются и реализуют-
ся: с задачей учета локального проявления специфич-
ных координационных способностей; особенностей 
их функционирования; критериев оценки и факторов 
их определяющих. К таким специфичным и локально 
проявляющимся КС относятся: управление движени-
ями в пространстве; устойчивость в перевернутом по-
ложении тела; балансирование; жонглирование; тем-
по – ритмизация; чувство времени; чувство снаряда; 
чувство предмета; чувство воды; чувство партнера; 
чувство соперника; мышечно – суставное чувство; ве-
стибулярная чувствительность; устойчивость движе-
ния; мелкая моторика; равновесие на зауженной, под-
вижной, высокой опоре; прыгучесть; взаимодействие 
музыки и движений и др. Специальные программы 
упражнений узко направленного действия в процес-
се координационной тренировки фактически носят 
одноименные названия: программа позы, програм-
ма ориентации, программа координации, програм-
ма устойчивости, программа равновесия, программа 
«малой» акробатики, программа ритмика, программа 
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«санжировка» [темпо – ритмичные, хлестообразные 
телом двигательные взаимодействия спортсмена с 
опорой (в висе) без и с поворотами вокруг продоль-
ной оси], программа механического взаимодействия с 
опорой, программа приземления, программа бросок, 
программа ловля, программа прыгучесть, програм-
ма гибкость – подвижность и др. Для их реализации 
используются физические и спортивные упражне-
ния собственного вида спорта. Также используются 
упражнения других (чаще родственных) видов спорта 
и технические средства [4,13]. Вместе с тем, укажем 
на почти полное отсутствие научно – методических 
материалов, обосновывающих использование упраж-
нений прыжков на батуте. Особенно это касается 
развития и совершенствования сенсомоторной коор-
динации спортсменов. В этом случае особое значение 
приобретает структура координационной трениров-
ки в системе спортивной подготовки в различных ви-
дах спорта. 

Прыжки на батуте – олимпийский вид спорта (с 
2000 года). Перспективы развития этого вида спор-
та следующие: расширение географии стран, разви-
вающих прыжки на батуте; увеличение количества 
занимающихся; развитие спортивных упражнений 
различных структурных групп трудности; совершен-
ствование спортивной техники, повышение уровня 
исполнительского мастерства в индивидуальных и в 
синхронных прыжках. 

Упражнения прыжков на батуте используются как 
средство двигательно – функциональной и техниче-
ской подготовки в различных видах спорта, физиче-
ском воспитании и профессиональной деятельности 
человека (например, при тренировке вестибулярного 
анализатора горнолыжников, фристалистов, летчи-
ков, космонавтов, моряков, водителей транспортных 
средств и др.). При использовании таких упражнений 
происходит стимуляция вестибулярного анализатора. 
Это способствует улучшению управления движения-
ми, избавлению от укачиваний в транспорте, морской 
и воздушной болезни. Также активизирует дыхание и 
улучшает кровообращение и приводит к позитивному 
психологическому и эмоциональному состоянию. По 
эффективности прыжки на батуте во многом превос-
ходят обычную кардиотренировку. Ученые физиоло-
ги из NASA выяснили, что польза прыжков на батуте 
значительно превышает преимущества бега (точнее 
на 68%). В отличие от беговой дорожки пружинящая 
поверхность батута компенсирует до 80% нагрузки, 
приходящейся на суставы. По этой причине 10 минут 
прыжков на батуте равны по эффективности 30 мину-
там бега трусцой [19].

Цель исследования. Разработать методику коорди-
национной тренировки спортсменов с использовани-
ем  упражнений прыжков на батуте.

Задачи исследования. 1. Изучить показатели сен-
сомоторной координации квалифицированных спор-
тсменов, занимающихся видами спорта со сложной 
координационной структурой движений.

2. Разработать методику координационной тре-

нировки с использованием упражнений прыжков на 
батуте квалифицированных спортсменов, занимаю-
щихся видами спорта со сложной координационной 
структурой движений. Также проверить эффектив-
ность ее применения в процессе проведения практи-
ческих занятий студентов первого и второго курса На-
ционального университета физического воспитания и 
спорта Украины (НУФВСУ).

Материал и методы
Участники. В исследовании принимали участие 

студенты первого и второго курса НУФВСУ (n=238). 
(142 юноши, 96 девушек в возрасте 17 – 18 лет), спе-
циализирующиеся по следующим видам спорта: 
игровые, циклические, сложно-координационные, 
спортивные единоборства. Из них мастеров спорта и 
кандидатов в мастера спорта 78 чел, спортсменов I –II 
разряда 111 человек, без разряда – 49 человек. В ис-
следовании также принимали участие студенты вто-
рого курса НУФВСУ (n=21) (14 девушек и 7 юношей) 
в возрасте 18 – 19 лет, специализирующиеся в спор-
тивных видах гимнастики. Из них мастеров спорта – 
15 человек, кандидатов в мастера спорта – 6 человек 
[13]. 

Организация исследования. Исследования про-
ведены со студентами первого курса НУФВСУ (сен-
тябрь 2014 – май 2015, 30 практических занятий) и со 
студентами второго курса (сентябрь 2015 – май 2016, 
30 практических занятий). Студенты из спортивных 
видов гимнастики выполняли упражнения, совершен-
ствующие координацию движений в течение 30 заня-
тий на первом курсе и 60 занятий на втором курсе (два 
занятия в неделю).

Статистический анализ. Материалы исследова-
ния были обработаны методом математической стати-
стики (Excel, Statistika).

Результаты исследования. 
Разработана методика координационной трени-

ровки спортсменов с использованием упражнений 
прыжков на батуте (рис. 1). Ее основу составляют де-
вять элементов. Приоритетными элементами являют-
ся: индивидуальные показатели технической подго-
товленности студентов (спортсмен, квалификация) и 
программа упражнений прыжков на батуте. Програм-
ма включает три блока: элементарные упражнения 
прыжков на батуте, базовые упражнения прыжков на 
батуте, связки элементарных и базовых упражнений 
прыжков на батуте.  

Методические и практические рекомендации для 
освоения элементов техники прыжков на батуте. 
Первые практические шаги спортсмена к овладению 
упражнениями прыжков на батуте связаны с форми-
рованием «чувства» снаряда, точных поз тела, поло-
жений тела: 
−	 ходьба по сетке лицом и спиной по направлению 

движения, перекаты по сетке батута; 
−	 раскачивания и прыжки на полной стопе на не-

большой высоте по всей поверхности сетки (ноги 
на ширине плеч, ноги врозь левой (правой); 

−	 раскачивания в центре батута (на «крестовине», 
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ноги вместе, руки вдоль туловища) – «крестови-
на» – это основное место прыжков в спортивной 
карьере батутиста. 

После того, как появится чувство уверенности, 
прыжки выполнять с поднятыми руками вверх [7, 10]. 
При обучении упражнениям на батуте чрезвычай-
но важно осваивать необходимые элементы рабочей 
осанки. Рабочая осанка позволяет контролировать 
ощущения поз тела, положений тела на опоре и в без-
опорном положении. Специалисты [1, 6, 13] условно 
выделяют типы рабочей осанки: закрытая осанка, 
полузакрытая осанка, полуоткрытая осанка, осанка в 
группировке, осанка в полугруппировке, осанка – со-
гнувшись, осанка – выпрямившись (прогнувшись). 
Рабочая осанка представляет собой мультиплика-
цию поз тела и положений тела в фазовой структуре 
спортивного упражнения. Например, мультипликация 
позы тела «группировка» при выполнении сальто на-
зад является рабочей осанкой. Фактически, рабочая 
осанка – это сигнальная поза движения – упражне-
ния [4]. Она ориентирует спортсмена на выполнение 
упражнений без лишних двигательных перестроек. 
Она способствует тому, чтобы занимающийся не на-
капливал технические ошибки в фазах упражнения. 
Рабочая осанка должна стать устойчивым двигатель-
ным навыком.

Достигнуть достаточной высоты полета после от-
талкивания в упражнениях на батуте можно только по-
сле выполнения 2 – 3 (нередко 5 – 7, в зависимости от 
трудности упражнения) прыжков на месте (в центре). 
Такие прыжки в практике называются «темповые от-
прыжки». Это простое на первый взгляд упражнение, 

которому необходимо тщательно научить и совер-
шенствовать на всех этапах спортивной подготовки. 
В исходном положении ноги в узкой стойке (для тех, 
кто приступает к освоению упражнений прыжков на 
батуте допускается стойка на ширину плеч), туловище 
держится прямо, руки слегка отведены назад, взгляд 
направлен вперёд. Отталкивание выполняется за счет 
согласованного с эластическими свойствами сетки 
сгибания и разгибания в голеностопных, коленных и 
тазобедренных суставах с движениями рук: при сги-
бании ног (руки отводятся назад), при разгибании 
ног и отталкивании (руки отводятся вперед и вверх). 
В полете тазобедренные, коленные и голеностопные 
суставы выпрямлены, носки оттянуты, ноги плотно 
сомкнуты. Из положения руки вверху (когда руки и 
тело составляют одну прямую линию): в процессе 
опускания тела вниз руки через стороны достигают 
горизонтального положения. После чего руки начи-
нают двигаться несколько назад и вниз. Незадолго до 
касания сетки ноги вновь разводятся до узкой стойки 
ноги врозь (или на ширину плеч), чтобы увеличить 
устойчивость; спортсмены высокой квалификации 
фактически держат ноги вместе. Важно следить за 
ритмом движения рук. Отпрыжки выполняются с ног, 
из седа, с живота, со спины, с коленей, с упора стоя на 
коленях без вращений и с вращениями вперед и назад 
(вокруг поперечной оси) и вокруг (слитно функцио-
нирующих) продольной и поперечной осей (пируэ-
ты). Упражнения имеют разные формы (обязательные 
положения тела): в группировке, полугруппировке, 
согнувшись, согнувшись ноги врозь, прогнувшись, 
выпрямившись и дополнительные положения тела 

Рис. 1. Элементы методики координационной тренировки спортсменов с использованием упражнений 
прыжков на батуте
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[например, прыжок «казак», полушпагат, шпагат, 
шпагат левой (правой) и др.].

Страховка и помощь играют существенную роль 
в процессе обучения и совершенствования упражне-
ниям возрастающей трудности. Наиболее эффективна 
страховка подвесным вращающимся поясом. Исполь-
зуются также: ручной пояс (начальная стадия обуче-
ния), страховка руками, подбрасывание поролонового 
мата в место приземления спортсмена. Облегчает и 
снимает страх встроенный в пол батут, комплекс ба-
тут – яма с поролоном; в отдельных случаях всем сво-
бодным участникам группы следует расположиться 

вокруг батута для оказания помощи в случае неудач-
ного исполнения. 

Программа прыжковых упражнений на батуте.
Блок 1. Элементарные упражнения программы 

прыжков на батуте: вертикальное положение тела; 
сед, руки на сетке, пальцами вперед; стойка на коле-
нях, руки вдоль туловища; упор стоя на коленях; груп-
пировка в положении лежа на спине; положение лежа 
на спине, руки вперед; положение лежа на животе, 
ноги вместе, руки согнуты вперед, ладони на сетке 
(рис. 2). 

                                              1              2             3             4                5              6                 7
Рис. 2. Элементарные упражнения программы прыжков на батуте

Блок 2. Базовые упражнения программы прыжков на батуте: темповые отпрыжки; прыжок в сед; прыжок 
на живот; прыжок на колени; прыжок в упор на колени; прыжок с поворотом на 90° (4 x 90°), в обе стороны; 
прыжок с поворотом на 180° (2 x 180°), в обе стороны; прыжок – группировка – разгруппировка; прыжок – по-
ложение согнувшись (согнувшись ноги врозь); прыжок с поворотом на 180° в сед, в обе стороны; прыжок на-
зад на спину в группировке; прыжок вперед согнувшись на спину; сальто вперед в группировке; сальто вперед 
согнувшись; сальто назад в группировке; сальто назад согнувшись; сальто назад выпрямившись; сальто назад 
выпрямившись (¾ оборота) в положение на живот; прыжок с поворотом на 360°, в обе стороны; сальто назад 
прогнувшись с поворотом на 360°.

                                                                 1            2             3        4          5         6        7
Рис. 3. Темповые отпрыжки

Рекомендации. При выполнении отпрыжек сохранять вертикальное положение тела (кадры 1 – 3, 
полузакрытая рабочая осанка) – голова слегка наклонена подбородком к груди с незначительным сгибанием в 
плечевых и тазобедренных суставах (кадр 4 – 5). Это позволяет спортсмену контролировать прямое положение 
тела. Маховое движение прямыми руками осуществляется снизу вверх. Техника безопасности – при ошибочном 
приходе на сетку (отсутствие вертикального положения) необходимо расслабить ноги и самортизировать 
приход на сетку. Выполнить 5 – 7 повторений, в 4 – 5 подходах. Во всех последующих упражнениях техника 
выполнения темповых отпрыжек является идентичной. 
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                                         1            2             3                   4                  5               6               7              8
Рис. 4. Прыжок в стойку на коленях

Рекомендации. Невысокие темповые отпрыжки (вертикальная осанка кадр 1 – 2) – прыжок в стойку 
на коленях с оттянутыми носками и опущенными руками вниз (кадры 3 – 5) – выполнение отпрыжки с 
последующим приходом в остановку (кадры 6 – 8). Обратить внимание на отсутствие угла в тазобедренных 
суставах, удерживать напряженные ягодичные мышцы при незначительно разведенных коленях (на ширину 
стопы), при приходе в стойку на коленях. Упражнение повторить 2 – 4 раза, в 2 – 3 подходах.

                                           1          2            3                 4                  5                   6              7            8    
Рис. 5. Прыжок в положение седа

Рекомендации. Темповые отпрыжки (вертикальная осанка, кадры 1 – 2) – опускаясь вниз и приподнимая 
ноги вперед прийти в положение седа, руки слегка согнуты за туловищем на сетке, кисти пальцами вперед 
(кадры 3 – 5), выполнение отпрыжки с последующим приходом в остановку (кадры 6 – 8). Обратить внимание 
на одновременный приход на сетку всей задней поверхностью ног и постановку рук. Упражнение повторить 
2 – 4 раза, в 2 – 3 подходах.

                                   1                  2                    3                     4                     5                     6                 7
Рис.6.  Прыжок с поворотом налево на 360°

Рекомендации. Темповые отпрыжки (кадры 1 – 2) – прыжок вверх с поворотом налево на 360° (кадры 3 – 6), с 
последующей отпрыжкой и приходом в остановку (кадр 7). Поворот выполняется на восходящей части прыжка, 
сохраняется вертикальная осанка, с прижатыми руками к туловищу. Упражнение выполнить  2 – 4 раза, в 2 – 3 
подходах, в обе стороны.
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                                  1              2                3                   4                         5                         6                  7          8 
Рис.7.  Прыжок назад на спину в группировке

Рекомендации. Невысокие темповые отпрыжки (кадры 1 – 2), сгибая ноги и группируясь выполнить прыжок 
назад на спину в группировке (кадры 3 – 4) – разгибая ноги вперед – вверх выполнить приход на сетку в оста-
новку (кадры 5 – 8). Упражнение выполнить 3 – 4 раза, в 2 – 3 подходах.

                            1             2                    3                     4                     5                          6                       7              8
Рис. 8. Прыжок вперед  на спину согнувшись, руки вперед

Рекомендации. Невысокие темповые отпрыжки (кадры 1 – 2), наклоняя плечи вперед, сгибаясь в тазобе-
дренных суставах, выполнить прыжок вперед на спину согнувшись, руки вперед (кадры 3 – 5) – разгибая ноги 
вперед – вверх выполнить приход на сетку в остановку (кадры 6 – 8). Упражнение выполнить 3 – 4 раза, в 2 – 3 
подходах.

   
                 1           2                      3                   4                 5                           6                                7                    8
Рис. 9. Сальто назад

Рекомендации. Выполнить темповые отпрыжки (кадры 1 – 2). При отпрыжке отклонить тело, создать вращение  
назад и сгибая ноги выполнить группировку, с последующей быстрой разгруппировкой на восходящей части 
прыжка (кадры 3 – 5). На нисходящей части прыжка плечи поднять вверх, принимая вертикальное положение 
тела с прижатыми руками и выполнить приземление в остановку (кадры 6 – 8). Обратить внимание на плотную 
и быструю группировку. Упражнение выполнить 2 – 4 раза, в 2 – 3 подходах. 
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                        1           2                3                   4                       5                             6                          7                8
Рис. 10.  Сальто вперед

Рекомендации. Выполнить темповые отпрыжки (кады 1 – 2) – наклоняя туловище вперед и сгибая ноги 
выполнить группировку, с последующей быстрой разгруппировкой на восходящей части прыжка (кадры 3 – 
5). На нисходящей части прыжка плечи поднять вверх, принимая вертикальное положение тела с прижатыми 
руками и выполнить приземление в остановку (кадры 6 – 8). Обратить внимание на плотную и быструю 
группировку. Упражнение выполнить 2 – 4 раза, в 2 – 3 подходах.

                    1          2                    3                     4                      5                                6                          7                8
Рис. 11. Сальто назад выпрямившись

Рекомендации. Выполнить темповые отпрыжки (кадры 1 – 2). На восходящей части прыжка отклоняясь 
назад, незначительно  прогибаясь поднять выпрямленные ноги и прижать руки к туловищу (кадры 3 – 5). На 
нисходящей части прыжка плечи поднять вверх, принимая вертикальное положение тела с прижатыми руками 
и выполнить приземление в остановку (кадры 6 – 8). Обратить внимание на прямое, напряженное положение 
тела в пространстве. Упражнение выполнить 2 – 4 раза, в 2 – 3 подходах.

                        1                     2                   3                4                    5                       6                         7               8
Рис. 12. Сальто назад выпрямившись на живот

Рекомендации. Темповая отпрыжка (кадр 1), можно две, три отпрыжки – три четверти сальто назад 
выпрямившись (кадры 2 – 4), с приходом на живот (кадры 5 – 6) – и отходом  вверх в остановку (кадры 7 – 8).
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Блок 3. Примерные связки элементарных и  базовых упражнений программы прыжков на батуте

                  1              2              3                    4                        5                          6                          7                  8               9
Рис. 13. Связка 1. Отпрыжка (кадр 1) – прыжок в стойку на коленях (кадры 2 – 3) – прыжок вверх с поворотом 
налево на 180° в сед (кадры 4 – 6) и приходом в остановку (кадры 7 – 9).

Рекомендации. При выполнении связки прыжки необходимо координировать движениями рук (на восходя-
щей части траектории полета руки поднимаются вверх и на нисходящей опускаются вниз с акцентированным 
движением руки, в сторону которой выполняется поворот тела налево или направо). Обратить внимание на чет-
кий поворот и четкий приход в сед, кисти на сетке, пальцами вперед. Связку повторить 2 – 4 раза с поворотом 
в обе стороны.

                        1                 2               3                  4                      5                    6                       7                      8             9
Рис. 14. Связка 2. Отпрыжка (кадр 1) – прыжок в стойку на коленях (кадр 2 – 3) – прыжок вперед – вверх в 
положение лежа на спине согнувшись, руки вперед (кадры 4 – 6)  - отход  со спины с приходом в остановку 
(кадры 7 – 8).

Рекомендации. Особенности техники выполнения данной связки заключаются в создании вращательного 
движения вперед, с округленной спиной, наклоненной головой на грудь и приходом на сетку всей площадью 
спины. Выполнить 2 – 3 раза, в 3 – 4 подходах.

                          1              2                        3                      4                        5                    6                    7                   8       
Рис. 15. Связка 3. Отпрыжка (кадр 1) – прыжок в сед (кадр 2) - прыжок вверх с поворотом налево на 180° в сед 
(кадры 3 – 4) – прыжок вверх с поворотом направо на 180° в сед (кадры 5 – 7) – приход в остановку (кадр 8).

Рекомендации. При выполнении поворотов (налево и направо) тело находится в выпрямленном положении 
с поднятыми руками вверх; выполнить четкий приход на сетку. 2 повторения в одном подходе, (2 – 3 подхода).
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Выполнение упражнений программы позволило 
повысить качество управления движениями в про-
странстве, регуляцию позы тела на опоре при вы-
полнении двигательных тестов статокинетической и 
статодинамической устойчивости тела, координации 
движений конечностями симметричного и асимме-
тричного характера. Достоверность результатов ис-
следования находится на уровне p≤0,05 (спортсмены, 
специализирующиеся в игровых, циклических, слож-
но–координационных видах спорта и спортивных 
единоборствах) и p≤0,01 (спортивные виды гимнасти-
ки: спортивная гимнастика, художественная гимна-
стика, спортивная акробатика). 

Дискуссия. 
Содержание термина «координационная трени-

ровка» в системе олимпийской подготовки спортсме-
нов становится все актуальнее своей конкретностной 
результативностью в отдельных элементах двигатель-
ных действий и в следующих за этим спортивных 
результатах. Координационная тренировка – один 
из современных компонентов учебно – тренировоч-
ного процесса и серьезный показатель достигаемых 
спортсменами результатов в соревновательной де-
ятельности. Работа над статьей проводилась в дни 
проведения Олимпийских Игр 2016 г. Спортсмены 
демонстрировали выдающиеся результаты, дости-
гали невозможного. Наряду с высокими функцио-
нальными возможностями организма спортсмены 
демонстрировали отличное управление движениями 
в пространстве, статодинамическую устойчивость и 
четкую регуляцию позы тела спортсмена и системы 
тел: триатлонист – велосипед, гимнаст – снаряд, стре-
лок – оружие, гимнастка – предмет, всадник – конь, 
дискобол - снаряд, борец – соперник, гребец – каноэ 
и др. Уверены, что для достижения цели спортсменам 
понадобились проявления высоких функциональных 

возможностей вестибулярного анализатора; умения 
сокращать и расслаблять активно работающие мыш-
цы; сохранять равновесие в ортоградном и перевер-
нутом положениях тела; сохранять (изменять, словом, 
управлять) темпо – ритмом движений – упражнений; 
демонстрировать необходимую координированность 
движений. Даже в наши дни, Николай Александро-
вич Бернштейн по Олимпиаде в Рио 2016 также под-
черкнул бы важность развития и совершенствования 
сенсорных систем организма спортсмена, навыков 
их функционирования в зависимости от динамики 
возникающих и решаемых двигательных и психофи-
зиологических задач. К сожалению, не у всех участ-
ников Олимпийских игр все выходило так, как надо. 
Специалистам придется анализировать каждый кон-
кретный случай неудач, возможно придет понимание 
необходимости глобальной работы над развитием и 
совершенствованием сенсомоторной координации в 
структуре координационной тренировки в системе 
многолетнего спортивного совершенствования. При-
меры есть. Это, прежде всего, труды профессора  В.Н. 
Платонова [11], содержащие новое знание по про-
блеме. Также  работы отечественных и зарубежных 
авторов [4, 13, 17]. Для этого используются програм-
мы упражнений с применением новых технических 
средств. Это позволяет развивать и совершенствовать 
управление движениями в пространстве, статоки-
нетическую и статодинамическую устойчивость. С 
использованием технических средств выполняются 
различные по структуре упражнения: повороты, скру-
чивания тела, наклоны туловища вперед и назад (на-
пример, с опорой на фитбол, с другими предметами 
для создания упруго – жесткого, но пластичного мы-
шечного корсета) [14, 15, 18]. Исследования показали, 
что при демонстрации тренировочных и соревнова-
тельных программ сенсомоторная координация слабо 

1         2              3           4           5         6          7            8         9
Рис. 16. Связка 4. Отпрыжка (кадр 1) – прыжок назад в положение лежа на спине в группировке (кадры 2 – 3) 
– прыжок вперед и отпрыжка с поворотом на 360° (кадры 4 – 8), приход в остановку (кадр 9). 2 повторения в 
одном подходе, (2 – 3 подхода)

Рекомендации. Особенности техники выполнения данной связки, заключаются в создании вращательного 
движения назад, с акцентом прихода на спину в группировке на нижнюю часть поясницы. Поворот налево на 
360° выполнять на восходящей части прыжка, сохраняя вертикальную осанку, с прижатыми руками к туловищу. 
Связку выполнить 2 – 4 раза, в 2 – 3 подходах, в обе стороны.
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проявляется и недостаточно эффективно «работает» 
в двигательной, биомеханической, функциональной 
структурах выполняемых спортивных упражнений. 
Регистрируются технические ошибки: в управлении 
движениями в пространстве; при приземлениях; при 
сохранении равновесия тела и системы тел; зажатость 
тела в движениях, требующих проявления пластики, 
быстрого сокращения и расслабления мышц; не до-
стигается резкость в движениях; не четко контролиру-
ется рабочая осанка и др. [4]. На наш взгляд, наряду с 
реализацией устоявшихся учебных и соревнователь-
ных программ необходима индивидуальная работа со 
спортсменом, направленная на развитие и совершен-
ствование сенсомоторной координации и на выявле-
ние (распознание) приоритетных координационных 
способностей. Такие способности должны отражать 
специфику вида спорта, чувство снаряда, партнера, 
соперника, воды. Также должны быть на строгом уче-
те у спортсмена и тренера. 

Также укажем на почти полное отсутствие науч-
но – методических материалов, обосновывающих 
использование прыжковых упражнений на батуте 
для развития и совершенствования сенсомоторной 
координации спортсменов. Нами разработана мето-
дика координационной тренировки с использованием 
прыжковых упражнений на батуте. Одним из ведущих 
элементов методики является программа прыжковых 
упражнений на батуте. Программа содержит три бло-
ка упражнений: элементарные упражнения прыжков 
на батуте, базовые упражнения прыжков на батуте, 
связки элементарных и базовых упражнений прыжков 
на батуте; методические указания (рекомендации); 
регламентацию, контроль и коррекцию процесса об-
учения и спортивной подготовки. При этом установ-
лена высокая роль фактора «техника – координация» в 
двигательных действиях спортсменов: уровень техни-
ческих действий определяет успешность выполнения 
контрольных заданий (тестов). В свою очередь, сенсо-
моторная координация является основой технической 
подготовки и подготовленности. Результаты педаго-
гического эксперимента подтвердили эффективность 
использования упражнений прыжков на батуте для 
совершенствования координации движений. 

Выводы
1. Зарегистрирован не высокий уровень сенсома-

торной координации как основы технической под-
готовленности квалифицированных спортсменов, 
занимающихся видами спорта со сложной координа-
ционной структурой движений. 

2. Разработанная и внедренная в учебный процесс 
методика координационной тренировки с использо-
ванием упражнений прыжков на батуте достоверно 
повысила уровень сенсомоторной координации. Она 
является основой для технической подготовленности 
спортсменов; и должна занять одно из приоритетных 
мест в системе спортивной тренировки.

3. Методика включает взаимосвязанные на основе 
фактора «техника – координация» следующие элемен-
ты: уровень технической подготовленности спортсме-
нов по индивидуальным показателям сенсомоторной 
координации; специфику вида спорта; программу 
упражнений прыжков на батуте, включающую три 
блока упражнений: блок элементарных упражнений 
прыжков на батуте, блок базовых упражнений прыж-
ков на батуте, блок связок элементарных и базовых 
упражнений прыжков на батуте; методические и 
практические рекомендации; специальные и обще-
дидактические принципы; методы обучения и методы 
спортивной тренировки; формы занятий; элементы 
регламентации, контроля и коррекции двигательных 
действий. 
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