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Введение
Слово «координация» означает «согласование». Когда речь идёт о координации движений, принято иметь в
виду согласованность в работе мышц различных групп, которая направлена на достижение конкретного
двигательного эффекта, определенной цели. В первую очередь, это соразмерность, точность, способность
правильным образом дозировать силу, направленность, расстояние, скорость движений. Так, водитель,
тормозя машину, координирует действия рулевого управления и силу нажатия на тормоз со скоростью
движения, массой машины, состоянием дороги; кузнец соотносит силу удара молота со степенью нагрева
поковки, определяя ее по цвету металла. В ходе координации движений всегда согласуется работа
мышечных движений и тех или иных органов чувств человека.
Координация движений обладает очень важным значением для многих видов трудовой и спортивной
деятельности. При этом необходимо иметь в виду, что координация движений представляет собой очень
сложное образование, опосредованное многими качествами, такими, как, в качестве примера, двигательная
память, высокая подвижность или гибкость суставов и др. Кроме того, координация имеет также как
общие, так и специфические для различных движений особенности.
Координация в целом является умением согласовывать движения разных частей тела. При хорошей
координированности отдельные элементы определенного движения соединяются в единое двигательное
действие, производимое ненапряженно, экономно, чётко, пластично. Координация движений помогает с
двигательной задачей справиться правильно. Координация особенно требуется там, где возникшая перед
человеком двигательная задача обладает комплексом осложнений, но во всех случаях предполагается, что,
несмотря на данные осложнения, он сумеет с её помощью правильно, успешно решить данную задачу.

Понятие координации
«Координация» от латинского – сочетание, согласование, приведение в порядок. В отношении к
двигательной деятельности человека данный термин употребляется с целью определения степени
согласованности его движений с реальными требованиями со стороны окружающей среды.
Координация отличается возможностью людей управлять своими движениями. Особая сложность
управления опорно-двигательным аппаратом состоит в том, что тело человека включает в себя
значительное количество биозвеньев, которые обладают свыше ста степенями свободы. По точному
определению, координация движений представляет собой не что иное, как преодоление чрезмерных
степеней свободы органов движения человека, т.е. их превращение в управляемые системы. Если
координация развита недостаточно, человек стремится осуществить управление движениями звеньев тела
посредством фиксации существенного количества суставов [9, с. 28].
Таким образом координация является способностью человека рациональным образом согласовывать
движения звеньев тела в процессе решения определенных двигательных задач.
В реальной производственной, бытовой или спортивной двигательной деятельности все разновидности
координации проявляются не в чистом виде, а в достаточно сложном взаимодействии. В определенных
ситуациях одни разновидности имеют ведущую роль, другие – вспомогательную. При этом представляется
возможным мгновенное изменение их значимости исходя из условий внешней среды.
К числу разновидностей координации принято относить:
1) Способность к дифференцированию разных параметров движения (пространственных, временных,
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силовых и др.) напрямую обуславливается точностью двигательных восприятий и ощущений, которые
зачастую дополняются зрительными и слуховыми. Удивительной способностью достаточно точной оценки и
регуляции временных, динамических, пространственных параметров движений по большей части владеют
спортсмены-профессионалы высокого класса.
2) Способность к ориентированию в пространстве непосредственно определяется умением человека
оперативным образом оценить сложившуюся ситуацию в отношении пространственных условий и
отреагировать на неё наиболее рациональными действиями, которые будут обеспечивать эффективное
осуществление двигательной задачи. Данная разновидность координации представляется определяющей
для батутистов, прыгунов в воду, воздушных гимнастов, космонавтов и т.п. [8, с. 60].
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