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Нарушения локомоций тесно связаны с возрастными измзнениями 

центральной нервной системы (ЦНС). Многочисленная литература ука-
зывает на зависимость двигательных функций человека от состояния 
коры головного мозга (И.М.Сеченов, 1923, 1952; И.П.Павлов, 1949; 
Л.А.Орбёли, 1949; Н.Б.Введенский, 1952; А.А.Ухтомский, 1952; Н.В. 
Зимкин и др. , 1955 и др . ) . Неизбежные возрастные изменения, про-
исходящие в ЦНС, могут быть значительно замедлены при условии 
различной активизации двигательного режима (И.М.Саркизов- Серази-
ни, 1962; Л.П.Леонтьева, 1963; А.Н.Рубакин, 1966; Д.Ф.Чеботарев, 
1970; В.Р.Николаев, К.В.Судаков, 1971 и др . ) . 

В исследованиях последних лет получены данные, свидетельст-
вующие о положительном воздействии физических упражнении на сос -
тояние здоровья и физическую подготовленность занимающихся в 
группах здоровья (И.П.Данченко, 1964; И.Т.Осипов, 1967; Л.Ф.Соро-
кина, 1968; Л.П.Трофимова, 1970; В.И.Котельникова, 1971; М.П.Сот-
никова, 1971 и др . ) . Однако в них недостаточно внимания уделязтся 
восстановлению и совершенствованию координации движении лиц сред-
него и пожилого возрастов и почти нет данных об использовании в 
занятиях упражнений повышенной координационной сложности (УПКС). 
Изучение возможностей восстановления и развития координации дви-
жений у лиц среднего и пожилого возрастов в процессе комплексных 
занятий физическими упражнениями представляет теоретический и 
практический интерес. 

Известно, что с возрастом значительно изменяются физические 
качества и двигательные навыки человека. Особенно заметно проис-
ходит нарушение координации движений: снижается ловкость, подвиж-
ность, уменьшается быстрота реакции. И.М.Саркизов-Серазини (1962) 
отмечал, что после 45-50 лет замедляется темп движений,значитель-
но снижается точность их выполнения, падает скорость усвоения но-
вых двигательных навыков. 



И.М.Яблоновский (1965), используя в своих исследованиях ме-

тодику "челночного бега",выявил, что общая подвихнооть снижается 

уже к 30-40 годам, более резкое снижение наблюдается в следующем 

десятилетии и особенно после 60 лет. С возрастом уменьшается ам-

плитуда движений, нарушается взаимодействие координационных ме-

ханизмов. 

Ряд авторов подчеркивает, что резервы работоспособности и 

жизненной стойкости организма человека далеко не исчерпаны и мо-

гут быть значительно увеличены. По мэре социального прогресса и 

дальнейшего расширения возможностей применения физической куль-

туры организм человека будет все более совершенствоваться. Это 

связано с тем, что занятия физическими упражнениями положительно 

влияют на протекание нервных процессов.увеличивая "пластичность" 

ЦНС, создавая дополнительные благоприятные условия для овладения 

новыми знаниями и движениями (А.В.Коробков, 1965). 

Под влиянием систематических занятий физическими упражне-

ниями у лиц пожилого возраста возникают положительные сдвиги в 

ЦНС, свидетельствующие об обратимости некоторых патологических 

изменений головного мозга (В.И.Кравченко, 1967). О том, что тре-

нировка активно воздействует на основные двигательные функции 

ЦНС, отмечается в работах Н.Г.Озолина (1972).В.Э.Нагорного(1969, 

1972), В.С.Фарфеля (1964) и других. 

Активизация двигательных функций ЦНС тесно связана о в о с -
становлением и совершенствованием координации движений. 

В научной литературе понятию "координации движений" дается 
разноречивое толкование. Физиологи рассматривают и понимают ее 
как согласование работы всех функций и систем организма (А.Н. 
Креотовников, 1951, 1954; Е.К.Жуков, 1963; В.С.Фарфель, 1964; 
Н.В.Зимкин, 1970 и д р . ) . Педагоги - как "первое мерило" ловкооти 
(В.М.Зациорский, 1966, 1967; М.Л.Ухран, 1971 и д р . ) , а ловкость 
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характеризуют как способность человека к выполнению сложных коор-
динационных действий (В.Л.Андриевский, 1954; В.Ф.Китаев, Ы.Я.На-
батникова, 1960; А.А.Тер-Ованесян, 1967; Н.А.Фомин, В.П. ФИЛИН, 
1972 и др . ) . 

В.П.Наваров (1969) определяет координацию движений как дви-
гательную способность, которая развивается посредством самих дви-
жений. 

По классическому определению Н.А.Бернотейна (1947) "Коорди-
нация движений есть преодоление избыточных степеней свободы дви-
жуцегося органа. Иными словами, превращение последнего в управля-
емую систему". 

Д.Д.Донской (1968) рассматривает координацию двигательной 
деятельности во взаимосвязи нервной, мышечной и двигательной 
координации, подчеркивая, что координация,прежде всего, содержит 
в себе критерий (показатель) качества системы движений,ее целесо-
образность и соответствие задачам, которые определяются по ходу 
двигательного действия. 

Совремзнные взгляды на координацию движений тесно связаны с 
представлениями о рефлекторном кольцевом механизме движений по 
принципу обратной связи со сложной системой адэферентации (П.К.Ано-
хин, 1957; Н.А.Бернштейн, х947, 1966; В.С.Гурфинкель, Я.М.Коц, 
М.Л.Шик, 1965; Д.Д.Донской, 1968; Л.В.Чхавдзе, 1968, 1970 и д р . ) . 

Проблеме развития координационных способностей уделяется 
большое внимание в спортивной практике (В.М.Дьячков, 1972; Н.Г. 
Озолин, 1972; М.Л.Укран, 1971; А.М.Шлемин, 1973 и др . ) . 

А.М.Шлемин (1968) отмечает,что на формирование двигательной 
функции существенное влияние оказывает активная локомоторная дея-
тельность, связанная с умением управлять своими движениями во 
времени, пространстве и по степени мышечных усилий. Это обус-
ловливает высокий уровень развития координации движений. 
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Ряд авторов рекомендует на тренировках уделять большое вни-
мание развитию координационных способностей, так как от них в 
значительной степени зависит совершенствование техники движений 
в избранном виде спорта (К.В.Градополов, 1951; В.М.Дьячков, 1972; 
Н.Г.Озолин, 1972; Н.А.Минаева, 1973; G.F. P i n K o C s t c t , 1972; 
Н.А.Худадов, 1954 и д р . ) . 

Имеются данные, свидетельствующие об огромном значении коор-
динации движений в различных областях профессиональной деятельно-
сти человека в условиях промышленных предприятий (H.A. Бернштейн, 
1924; С.А.Касилов, Г.Г.Саноян, 1962 и д р . ) , в условиях космических 
полетов (Н.А.Бернштейн, 1968; А.В.Коробков,1962; В.В.Парин и др. , 
1970; Л.В.Чхаидзе, 1968 и др . ) , в процессе подготовки летного с о с -
тава и др. специалистов в Советской Армии (Ю.П.Грузнов,1970; Н.В. 
Сысоев, 1963 и д р . ) , в театральных школах и студиях (Е.В.Конорова, 
1939; И.Э.Кох, 1970 и др . ) . 

Ю.А.Ряузов (1964) рекомендует для "обладания высокой степе-
нью координации движений" чаще выполнять перекрестные,асимметрич-
ные движения верхними конечностями. А А.И.Кравчук (1969)отмэчает, 
что специальные упражнения на координацию повышают способность 
занимающихся управлять движениями тела и тем ускоряют процесс ов-
ладения сложными двигательными навыками. 

В ряде работ высоко оценивается значение координационных уп-
ражнений в занятиях с лицами среднего и пожилого возрастов и 
предлагаются отдельные упражнения на координацию (Л.Н.Старцева, 
i960; А.М.Глинтерник, 1967; Е.П.Журавлев, 1968 и др . ) . Однако ко-
личество УПКС в методической литературе представлено недостаточ-
но, упражнения эти не систематизированы и методика их применения 
в занятиях групп здоровья не разработана. 

Учитывая важную роль упражнений на координацию в формирова-
нии двигательных функций ЦНС,совершенствовании жизненно необходи-
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мых навыков, а также отсутствие исследований о воздействии этих 
упражнений на организм человека, мы стремились определить возмож-
ности применения и меото УПКС в системе комплексных занятий групп 
здоровья. 

С этой целью были организованы специальные исследования и 
поставлены следующие задачи: 

1. Изучить возможности применения упражнений повышенной коор-
динационной сложности (общеразвивающего характера) в занятиях 
с женщинами среднего и пожилого возрастов. 

2. Выявить влияние этих занятий на состояние здоровья, физи-
ческое развитие и физическую подготовленность занимающихся. 

3. Определить воздействие занятий с использованием УПКС на 
двигательные функции центральной нервной системы женщин среднего и 
пожилого возрастов. 

4. Составить рекомендации по использованию УПКС в занятиях 
групп здоровья. 

Задачи решались в процессе многолетних педагогических исследо-
ваний (1959-1965 г г . ) , проведенных в группах здоровья на Цент-
ральном стадионе им. В.И.Ленина в г.Москве. В эксперименте участ-
вовали женщины в возрасте 45-75 лет, в количестве 100 человек 
(по 25 человек в группе), из которых две группы среднего и пожи-
лого возраста были экспериментальными, две другие - контрольными. 

•о состоянию здоровья занимающиеся среднего возраста относи-
лись ко второй и третьей медицинским группам, пожилого - к треть-
ей. Такой к состав был в контрольных группах. 

В работе использовались следующие методики: анализ литерату-
ры, изучение и обобщение педагогического опыта методистов, работаю-
щих с лицами среднего и пожилого возрастов, педагогические наблю-
дения, анкетный опрос, беседы с занимающимися и методистами, тесты 
физической подготовленности, тесты на координацию, динамометрия. 
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ре автометрия, "координационная проба", педагогически! эксперимент 
с многолетним планированием содержания занятий, контрольный урок 
со стандартной нагрузкой, записанный на магнитофонную ленту. 

В ходе издико—биологических исследований проводился анализ 
общих л я я н н т врачебного обследования и наблюдений. Применялись 
антропометрические измерения (в секторе спортивной медицины ВНИИФК 
и врачебно-фиэкультурном диспансере * 2 г.Москвы). 

Анализ педагогического опыта 

Изучение педагогнчеокого опыта работы методистов позволило 
выявить характерные особенности занятий. В большинстве случаев в 
уроках групп вдоровья использовались простые общеразвивающие уп-
ражнения. В занятиях со взрослым контингентом упражнения повышен-
ной координационной сложности почти не применяются или им отводит-
ся второстепенная роль. Методисты не используют их как средство 
восстановления и совершенствования координации движений занимаю-
щихся. Это связано, по-видимому, с тем, что для многих препода-
вателей упражнения на координацию оложны, а методика применения их 
до сих пор не разработана. 

Анализ практического опыта был использован при организации и 
проведении длительного педагогического эксперимента. Исследования 
состояли из двух этапов: предварительного (1959-1963 г г . ) и основ-
ного (1964-1965 г г . ) . 

В предварительном эксперименте для опытных и контрольных 
групп использовались идентичные средства физической культуры. С 
группами проведено по 714 занятий. В основном эксперименте в уро-
ки опытных групп включались упражнения повышенной координационной 
сложности, в уроках контрольных групп такие упражнения не применя-
лись. С каждой группой было проведено по 376 занятий. 

Схема урока состояла из 4 частей: вводная часть- 5-8 минут. 
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подготовительная - 30-40, основная - 40-50 и заключительная - 5-7 
минут. Продолжительность урока - 90 минут. 

В основу занятий в предварительном эксперименте было положе-
но решение оздоровительно-гигиенических задач: укрепление здо-
ровья, повышение работоспособности,профилактика заболеваний, изу-
чение двигательных возможностей испытуемых.Определялись и апроби-
ровались наиболее доступные и целесообразные средства физической 
культуры.В программу входили преимущественно простые и комбиниро-
ванные, общеразвивающие упражнения без сложной координации, эле-
менты отдельных видов спорта: волейбола, плавания, легкой атлети-
ки, лыжного спорта, а также подвижные игры и эстафеты. Занятия 
проводились в комплексном сочетании, что давало возможность шире 
и полноценнее решать оздоровительно-гигиенические задачи. В про-
цессе занятий занимающиеся овладели физическими упражнениями с 
простой двигательной структурой, укрепили свое здоровье и повыси-
ли физическую подготовленность. Это позволило приступить к прове-
дению основного эксперимента с использованием упражнений повышен-
ной координационной сложности. 

Сущность упражнений повышенной координационной 
сложности (УПКС) 

Выбор упражнений повышенной координационной сложности для 
занятий с женщинами среднего и пожилого возрастов был обусловлен 
следующими соображениями: двигательная структура УПКС для занима-
ющихся была "новой", так как эти упражнения ранее в занятиях не 
применялись. Испытуемые проявляли к ним большой интерес. 

Как отмечают Д.А.Бирюков (1932), А.В.Коробков, В.А.Шкурдода 
(1962) и др. , действия новых раздражителей способствуют восста -
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новленжю ослабленных о возрастом условных рефлексов. Для сохране-
ния активности двигательных функций центральной нервной системы 
необходимо было воздействие более интенсивных раздражителе В,акти-
ваэируищих ее деятельность. УПКС в втом плане являлись новыми,до-
статочно интенсивными раздражителями» в полной мере отвечающими 
условиям "новизны" и требованиям "интенсивности". Мы полагали , 
что применение этих упражвенжй одновременно будет способствовать 
повышению физической нйхготоиленнооти и умственной активности за-
нимающихся. 

Сущность упражнений, направленных на совершенствование коор-
динации двигательных действий, или так называемых "упражнений на 
координация" заключается в своевременном согласовании и упоря -
доченхи разнонаправленных движений при одновременном и точном их 
воспроизведении согласно заданной двигательной задаче. Для них 
характерно сложное сочетание простых движений, из которых соз -
дается новое по своей структуре упражнение. 

Нами была разработана специальная классификация упражнений 
с нитью категориями сложности: первая категория включала разно-
направленные движениями руками или ногами в одной плоскости; вто-
рая - разнонаправленные движения руками или ногами в разных плоо-
коотях; третья - одновременные разнонаправленные движения руками 
и ногами в одной плоскости или комбинация из двух упражнений низ-
май сложности; четвертая - одновременные разнонаправленные движе-
ния руками и ногами в разных плоскостях или комбинация из двух-

трех упражнений меньшей сложности; пятая - скрестные движения, 

сложные повороты, одновременные разнонаправленные тплиша рука-

ми, ногами н туловищем или комбинация из упражнений первых четы-
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рех категорий сложности1 '. 

Содержание занятий в основном эксперименте 

Упражнения с новой двигательной структурой значительно рас-
ширяют программу комплексных средств (таблица I ) . Применение 
УПКС в занятиях предъявляв повышенные требования к педагогичес-
кому мастерству методиста и предполагает необходимость специаль-
ного обучения. 

Таблица I 
Средства физической культуры в годичном цикле 

занятий с опытными и контрольными группами 

j Опытные группы "[контрольные группы 
i ! 1- т 

Основные средства |количе-|процент-(количе-(процент-" ' оФ"пп 1 ило ли«_ 1лфил 'пло лт ство (ное от - (отво |ное от -
часов (ношение jчасов ;ношение 

{к общ. ; К общ. 

I . Гимнастика 70 46 70 
в том числе упражнения 
повышенной координаци-
онной сложности (12-26) (8-17) 

2. Элементы спортивных игр 30 20,0 30 
3. Элементы плавания 16 11,0 16 
4. Элементы легкой атлетики 15 10,0 15 
5. Дыжи (прогулки) 12 8,0 12 
6. Подвижные игры и эста-

феты 7 5,0 7 
Всего 150 100 150 

часов часов 

46 

20,0 
11,0 
10,0 

8,0 

5,0 
100 

Особенности обучения координационным упражнениям лиц сред-
него и пожилого возрастов взаимосвязаны с возрастными изменения-
ми центральной нервной системы изучаемого контингента. 

МД.М^ев (1933), Н.Ка^ (1953) и др. показывают, что 
после 50 лет скорость и точность обучения понижаются. Поэтому 

х) Детально сущность классификации раскрывается 
"Движение - залог здоровья". М., "ФИО", 1969 

ывается в нашей книге: 
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процесс обучения координационным упражнениям строился с учетом 
доступности и поотеценности, чтобы занимающиеся не испытывали 
больших затруднений при их оовоенин. 

Сначала осваивались упражнения первой категории слокнооти по 
одному на 2-3 занятиях. Затем ооваивали другое упражнение первой 
категории сложности, сходное по структуре с предыдущим (изменя-
лось походное положение или последовательность исполнения струк-
турных элементов движения). 

После освоения нескольких упражнений первой категории сложно-
сти мы совершенствовали качество их выполнения и переходили к о с -
воении упражнений второй категории сложности. Одновременно про-
должали ооваивать другие упражнения первой категории сложности. В 
последующих уроках встречались упражнения первой и второй кате-
гории сложности, а затем они постепенно заменялись упражнениями 
более выоокой сложности., 

Координация движений совершенствовалась также и за счет о с -
воения техники выполнения сложных элементов в отдельных видах 
спорта (легкая атлетика, плавание, спортигры, лыжи и д р . ) . 

К концу эксперимента в урок включалось до 50% упражнений по-
вышенной координационной сложности (таблица 2 ) . 

Результаты основного эксперимента 

Занятия с применением УШС выявили положительные изменения 
в соотоянии здоровья, физическом развитии и физической подготов-
ленности занимающихся. В опытных группах к концу эксперимзнта все 
занимапциеся среднего возраста,имевшие третью медицинскую группу, 
были переведены во вторую, а 16/5 из второй - в первую. В группе 
пожилого возраста 36% из 48$ были переведены из третьей во вторую 
медицинскую группу и в% - в первую. В контрольных группах эти по-
казатели менее значительны. По данным анкетного опроса у занимаю-
щихся улучшилооь самочувствие и настроение в 83,5% случаев, по-



M 
и 
я —А 

13 

о % 
g 

3 
s 
s 

I 
I 
I 

- I 

і 
- I 
»I 

I 
I 
I 
l< 
I H 
I * 
I « 
I и 
I « 
I » 
I 
I 
I a 
і ai 
I w 

CO о 
ol <t> 
M s 

«І 
ai 
ml 
о) 
®l 
at 

I 
I 
I 
I 
і 

I i і >e a. л 

ig 

Is 
SS" 
M 
і >4 A О, 

О •> а w 
л АД 
M « 
8 8 

— 

I л л ч 
о, Л <0 о. 
я я 
б е 

M К! 
m н о і 
я к о :. 0.0 я 0> О О р -и : 0) і . , -е- >»о о, ajp, ff F e s-> 

Й § § Я 

а 

a 

а 

а 
со 

а 

а 
со 

а 
р-со 

а 
со 

а 
о 

s 

а 
s 

а 

а 

а 

а 

а 

а 

а 

О» 

а 

а 

а 

CT) 

CT» 

а 

а 

а 

s 

s 

з 

s 
to 

к 
со с* 

£ 
s 

ст> с-

а 

s 

2 a> 
«s 

ІЗ 

1»! 
О Ь 

is 

I i 

I 

m a) P.C 

I : и 



14 

вноилаоь работоспособность (93,2$) , сократилось число простудных 
заболеваний (86,6$) . 

Значительно улучшились показатели физического развития. Вес 
у испытуемых опытных групп в среднем возрасте снизился на 2,6 кг 
( t » 2 , 6 ) , в пожилом возрасте на 1,8 кг ( t « 2 , 5 ) . В контрольных 
группах соответственно - на 1,4 кг ( t • 2,5) и на I кг ( t » 2 , 4 ) . 
Ш увеличилась в опытных группах у женщин среднего возраста на 
349 ом3 ( t - 3 , 5 ) , а у женщин пожилого возраста на 297 ом3 ( t * 
3 , 9 ) . В контрольных группах соответственно - на 70 см3 ( t • 2,8) 
н на 190 см3 ( t . 2 , 4 ) . 

Систематические занятия с применением УПНС оказали положи-
тельное влияние на совершенствование физических качеотв занимаю-
щихся. По данным заключительных исследований сила мышц брюшного 
пресса у женщин среднего возраста увеличилась на 63,2$,у пожилого 
- на 83,6$; выносливость (по данным ускоренной ходьбы на 200 м) 
возрасла соответственно - на 25,0$ и 18,7$, гибкость - на 122,0 $ 
и 140,7$, равновесие - на 35,8$ и 54,7$ и др. 

Овладение сложными движениями и совершенствование техники в 
отдельных видах спорта способствовали (несмотря на возраст) дос -
тиженню значительных результатов в легкоатлетических, игровых 
видах спорта,в плавании, передвижении на лотах и др. (таблица 3 ) . 
Таж, в прыжках в длину о места результаты увеличились у женщин 
среднего возраста на 12 см ( t •= 5 ,3 ) , у женщин пожилого возраста 
- на 19 см, что значительно выше данных других исследователей (В. 
С.Захаров, 1972; Л.П.Трофимова, 1969; В.А.Шкурдода,1962 и д р . ) , в 
занятиях которых УШС не применялись. Подобная тенденция выявле-
на и по другим видам испытаний. Особенно значительные изменения 
наблюдались в показателях, характеризующих общую подвижность за-
нимающихся по результатам "челночного бега". Скорость прохождения 
заданных отрезков в отдельных случаях уменьшилась на 1-3 секунды. 
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что свидетельствует о некоторых потенциальных возможностях разви-
тия общей подвижности и координации движений у женщин среднего и 
пожилого возрастов. Подтверждением этому служат результаты иссле-
дования двигательной реакции и координационной пробы, отражавших 
функциональное состояние ЦНС. Они показали, что занятия в группах 
здоровья с использованием УПКС способствуют восстановлению и с о -
вершенствованию двигательных способностей занимающихся в большей 
мере, чем при их отоутствии в программа. Это проявляется в умень-
шении времени простой и сложной двигательной реакции (таблица 4 ) . 

Нарушение координации движений является одним из основных 
факторов снижения мышечной работоспособности. По данным И.Ы. Ябло-
новокого (1965), ухудшение координационных способностей начинает 
проявляться в 41-50 лет. G.&lucujfct. (1927) и К .Weiss (1927),про-
водившие изучение "ручной сноровки" (тест с копилкой).отмечают о с -
лабление психомоторных способностей в 35-40 лет. А результаты, по-
лученные нами с помощью прибора "координационная проба" при иссле-
довании координации движений рук у женщин, занимающихся в группах 
здоровья, свидетельствуют о положительном влиянии занятий на дви-
гательные способности испытуемых (таблицы 5 и 6 ) . При этом лучшие 
показатели отмечены у женщин опытных групп, что подтверждает эф-
фективность упражнений повышенной координационной сложности. 

Испытания по теотам специальных контрольных УПКС показали, 
что в результате систематических занятий женщины среднего и пожи-
лого возрастов могут успешно овладевать упражнениями со сложной 
двигательной структурой. В среднем,по пяти конт|х>льным упражнениям 
каждая из иенщин пожилого возраста до эксперимента получила оценку 
по 9,1 балла, а в конце эксперимента-по 24,0 балла из 25. У женщин 

ореднего возраста результаты улучшились с 12,7 до 24,9 балла. Ре-
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Таблица 4 

Изменение показателей быстроты простой и сложной 
реакции с выбором (в нее к.) 

(Статис-Т Воз- (Груп- |тичес-~ | _ Простая реакция 
раот |пы .кие^па-! И 0 1 0 д н » ! заключите ль. 

I данные {ные данные 

{ Сложная реакция 
£ выбором 

•! исходные ;заключитель-

213,6+31,62 191,3+28,1 254,4+61,7 230,7+28,8 
« § я +-Щ) ±7.5 +5,5 +14,5 +5,7 

в а о t 2.9 2,8 
ч ® % р < 0 , 0 2 < 0 , 0 2 

р. 
о Х46- 196,6+18,0 190,6+16,6 250,3+65,8 244,6+35,2 

§ ±Щ) +4,65 +3,05 +17,8 +6,5 

t 2, I 2 ,0 

р <0 ,05 < 0 , 0 5 
209,7+37,4 195,0+28,0 242,3+59,2 232,5+34,6 

«я 1 +8,8 +5,5 +9,9 ±4.9 
о а 2,6 2,8 

м р <0 ,01 < 0 , 0 2 
м 
о Х + б - 207,3+28,2 201,6+39,0 240,6+57,5 232,1+40,3 
н | ±4.7 +5,5 +13,5 +7,93 

2,2 2,6 
» Р < 0 , 0 5 < 0 , 0 1 

данные ные данные 

зультаты сдвигов свидетельствуют о совершенствовании координаци-
онных способностей испытуемых, что подтверждается другими данны-
ми исследовании: 33$ испытуемых научились плавать, 35$ занимаю-
щихся впервые встали на лыжи и овладели техникой передвижения. 
Большинство женщин повысило результативность подачи волейбольного 
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мяча через сетку на 30-70$; впервые освоили технику подачи мяча -
17$ занимающихся, 30$ добились абсолютных показателей (10 подач 
из 10) . 

Анализ проведенных исследований свидетельствует о положитель-
ном влиянии УПКС на состояние здоровья, физическое развитие и фи-
зическую подготовленность занимающихся. По данным анкетного опро-
са 100$ испытуемых считают необходимым использовать в занятиях 
упражнения повышенной координационной сложности. 

В Ы В О Д Ы 

1. Экспериментально подтверждена возможность и целесообраз-
ность использования общеразвивающих упражнений повышенной коорди-
национной сложности (УПКС) в комплексных занятиях с женщинами 
среднего и пожилого возрастов. 

2. Разработаны комплексы УПКС и классификация общеразвивав-
ши упражнений по категориям трудности и сложности, определено 
место УПКС в уроках для групп здоровья. 

3. Применение УПКС в сочетании с другими средствами физичес-
кого воспитания повышает эффективность занятий и способствует с о -
вершенствованию двигательных возможностей женщин среднего и пожи-
лого возрастов. УПКС могут быть освоены только в процессе специ-
ального обучения. 

4. В результате систематического использования в занятиях 
УПКС у всех занимающихся улучшились: 

а) состояние здоровья. В опытных группах 100$ женщин средне-
го возраста и 88$ женщин пожилого возраста были переведены из 
третьей во вторую или первую медицинские группы. В контрольных 
этот процент составлял соответственно 68$ и 76$; 

б) физическое развитие. Нормализовался вес тела у большинст-
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ва занимающихся. Увеличились показатели ЖЕЛ у женщин среднего воз-
раста на 349 см3 ( 1 =3,5) , у женщин пожилого возраста на 297 см3 

( { =3,9) . Улучшились данные силы мышц кистей рук у женщин средне-
го возраста правой кисти на 3,1 кг ( 1 =4,3) , левой - на 3,2 кг 
( t =3,5) , пожилого возраста соответственно - на 1,7 кг ( t =3,7) и 
2 кг ( t - 3 , 1 ) ; 

в) физическая подготовленность. Получены доотоверно положи-
тельные сдвиги в изменениях физических качеств. Увеличилась сила 
мышц брюшного пресса, улучшилиоь показатели гибкости, равновесия 
и другие. 

5. Выявлена способность женщин среднего и пожилого возрас-
тов овладевать упражнениями различной структурной сложности, в 
том числе и комплексными упражнениями с координационной направлен-
ностью независимо от принадлежности занимающихся к медицинским 
группам. 

6. Данные реакциометрии и координационной пробы, характери-
зующие функциональное состояние центральной нервной системы, сви-
детельствуют о положительном влиянии УПКС на функциональное с о с -
тояние нервно-мышечного аппарата и совершенствование коорджнатор-
ных механизмов. 

7. Комплексные занятия с применением УПКС тренируют и восста-
навливают простые и сложные двигательные реакции: 

а) показатели быстроты простой реакции улучшились в опытных 
группах на 22,3 мсек. у женщин среднего, воэраста и на 14,7 моек. -
пожилого возраста. В контрольных группах соответственно - на 6,0 и 
5.7 мсек.; 

б) показатели бнотроты сложной реакции с выбором улучшились 
в опытных группах на 23,7 мсек. у женщин среднего вовраота, на 
9.8 - у пожилого воэраста. В контрольных группах соответственно- на 
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5,7 и 8,7 мсек. Подобная тенденция наблюдалась и в изменениях ко-
личества ошибок, допущенных испытуемыми при исследовании быстро-
ты простой и сложной двигательных реакций. В опытных группах СДВИ-

ГИ по этим показателям были в два раза лучше, чем в контрольных. 

8. "Координационная проба" выявила большие потенциальные 
возможности нервно-мышечного аппарата людей среднего и пожилого 
возрастов. Показатели координации движений рук улучшились во всех 
возрастных группах, с лучшими сдвигами у испытуемых среднего воз-
раста. В наиболее сложном сочетании движений (одновременная про-
ба) , показатели по сумме двух рук улучшились в опытных группах на 
12,43 мм у женщин среднего возраста, на 9,16 - у женщин пожилого 
возраста. В контрольных группах соответственно - на 9,02 и 2,36 мм. 
Подобная тенденция наблюдалась и в разновременной пробе. 

9. Результаты эксперимента дают возможность расширить мето-
дические рекомендации по проведению занятий в группах здоровья 
за счет использования упражнений повышенной координационной слож-
ности. 

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И 

1. Общеразвивающие УПКС целесоооразно включать в уроки групп 
здоровья после того, как занимающиеся овладеют основами элементар-
ных гимнастических упражнений общеразвивающего характера. 

2. Очередность применения УПКС целесообразно планировать за-
ранее на оцределенный период занятий, равномерно распределяя их 
по всем основным видам движений (приседания, наклоны, прыжки и 
др . ) . 

3. В начале занятий в урок включается не более одного УПКС, 
преимущественно в вводной, с повторением этого упражнения в за-
ключительной части урока. В дальнейшем целесообразно применять 
эти упражнения в подготовительной части, постепенно увеличивая их 
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процентное соотношение с другими видами, заменяя обычные упражне-
ния координационными. У11КС должны чередоваться в вводной и заклю-
чительной частях урока с упражнениями на внимание и с паузами для 
отдыха, а в подготовительной части - с общеразвивающими гимнасти-
ческими упражнениями. 

4. При обучении УПКС необходимо строго придерживаться дидак-
тических принципов. Сложные упражнения следует обязательно рас-
членять на простые элементы, разучивать по частям в медленном 
темпе, постепенно соединяя их в упражнения. На первом этапе заня-
тий с начинающими целесообразно применять упражнения только первой 
категории, затем усложнять их до более сложных категорий, объеди-
няя в комбинации из 2, 3 упражнений. 

5. Необходимо учитывать повышенную "ранимость" психики лиц 
среднего и пожилого возрастов и их индивидуальные особенности. 
Следует стремиться к тому, чтобы в процессе обучения занимающие-
ся не испытывали затруднений и чувство разочарования при выполне-
нии сложных упражнений. Каждый урок должен оставлять ощущения 
удовлетворенности и приподнятого настроения. 

На уроках не следует копировать занимающихся, неправильно 
выполняющих движения, тем более утрирова-.ь их ошибки. Замечания 
в процессе обучения с целью исправления ошибок и совершенствова-
ния движений должны быть направлены одновременно ко всем занимаю-
щимся. Индивидуальный подход в этом случае должен осуществлять-
ся в личной беседе. 
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