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Вступ
Як відомо, науково-технічний  прогрес, що продовжує активно розвиватися, різкий «інформаційний бум», автоматизація і комп'ютеризація робочих місць працівників спричинюють  зниження  рухової  активності  та  психологічну перевтому сучасних людей і, як наслідок, призводять до значного зниження їх працездатності та рівня фізичної підготовки взагалі [джерело №6, с. 1]. Населення великих міст стає менш рухливим, та збільшується нездатність людини ефективно використовувати своє тіло для виконування різноманітних, в деяких випадках ще й повсякденно необхідних для ведення побуту, рухів. Говорячи простіше, погіршується координація. Ця робота зорієнтована на розкриття теми значення і необхідності розвитку координації для здоров’я сучасної людини, а також на дослідження способів покращити координацію верхніх та нижніх кінцівок за допомогою виконання спеціальних вправ. 
Актуальність теми дослідження обумовлена необхідністю наявності у людини координації задовільного рівня для зменшення ускладнень у веденні здорового повноцінного життя, про що також було сказано вище. Окрім цього, тема дослідження є актуальною для людей, що вже ведуть активний спосіб життя та слідкують за своєю фізичною підготовкою.
Мета цієї роботи – дослідити поняття координації та розглянути способи її розвитку для верхніх та нижніх кінцівок за допомогою виконання вправ на місці та у русі. Відповідно до цієї мети роботі були поставлені конкретні завдання, які потрібно буде виконати під час пошуку літератури за обраною темою та змістового наповнення комплексу вправ за цією літературою. 
Основні завдання роботи:
- пояснити термін координації, розглянути її показники та дізнатися, за якими факторами можна виявити ступінь її розвитку у людини;
- детальніше розглянути, у чому полягає необхідність розвивати таку фізичну якість, як координація рухів;
- розглянути техніку розвитку координації та загальні правила при виконанні вправ для цього;
- скласти комплекс вправ на координацію у вигляді таблиці, які включають у собі вправи, що виконуються стоячи на місці та в русі.
В роботі застосовувалася інформація з електронних ресурсів по темі означення координації, що включали у себе вибір вправ на утримання рівноваги та роботу рук і ніг. Усі використані джерела інформації з посиланнями на них наведені наприкінці роботи у розділі «Використані джерела».





















Основна частина
1. Означення координації
Термін «координація» є словом латинського походження, що означає узгодженість, об’єднання, упорядкування. Якщо говорити про це слово відносно рухової діяльності людського організму, то координація –  це здатність людини раціонально узгоджувати рухи ланок тіла при вирішенні конкретних рухових завдань [джерело №4, с. 1]. Коли людина постійно знаходиться в русі, системно повторює певні рухи і вправи, ускладнює навантаження, розучує щось нове, то при цьому удосконалюються рухові навички і задіюються рухові центри головного мозку, а також встановлюється стійкий зв’язок між мозком і органами [джерело №3, с. 1]. Внаслідок цього відбувається поліпшення координації. Координація представляє собою вроджену здатність, але її, як і інші фізичні якості, необхідно розвивати і вдосконалювати. Робити це можна найрізноманітнішими способами, адже координація отримує розвиток при майже кожному виді спорту і в будь-якому віці. 
Координаційні здатності людини дуже різноманітні та специфічні. Проте їх можна диференціювати на окремі групи за особливостями прояву, критеріями оцінки і факторами, що їх обумовлюють. Спираючись на результати спеціальних досліджень, можна виділити наступні відносно самостійні види координаційних здатностей: 
- здатність до управління часовими, просторовими та силовими параметрами рухів;  
- здатність до збереження рівноваги; 
- відчуття ритму; 
- здатність до орієнтування у просторі; 
- здатність до довільного розслаблення м’язів; 
- координованість рухів (спритність) [джерело №4, с. 1-2].
Вимірюється координація неявними показниками, такими як: точність руху, його різноманітність, складність і час, точність реагування на предмет, що знаходиться в русі, ритмічність, вміння підтримувати рівновагу, здатність до просторової орієнтації, раціональність дії, влучність, а також вміння до швидкої перебудови всієї рухової програми, що вважаться найголовнішим показником. Для здійснення повного аналізу індивідуальних координаційних здібностей необхідно спостерігати людину протягом двох-трьох років. Також потрібно враховувати вплив деяких факторів у розвитку цієї людини, від яких залежить стан координації і за якими можна приблизно здогадатися, на якому рівні розвинена координація у окремої людини. Це можуть бути такі аспекти як: адекватний аналіз руху людини, труднощі при виконанні рухових вправ, рівень інших фізичних можливостей, а також вік,  рід занять, хоробрість та інше [джерело №3, с. 1]. Якщо образ життя людини за цими факторами не співпадає взагалі з будь-якою фізичною активністю, то немає нічого дивного, якщо виявиться, що координація у неї знаходиться на низькому рівні. 
Складність управління опорно-руховим апаратом полягає в тому, що тіло людини складається зі значної кількості біоланок, які мають більше сотні ступенів свободи. Координація рухів за своєю природою є ні чим іншим, як подоланням надмірних ступенів свободи наших органів руху, тобто їх перетворення в системи, що управляються. Тому, якщо координаційні якості людини розвинені недостатньо, управління рухами ланок тіла вона намагається здійснити шляхом фіксації значної кількості суглобів. Наприклад, якщо людина вперше встає на лижі або ковзани, то вона, як правило, виконує рухи прямими ногами, а колінні або навіть гомілковостопні суглоби фіксовані, в них не відбуваються рухи. Подібне «полегшення» управління руховим апаратом призводить до координаційної скутості при виконанні рухів, що і є проявом другого описаного вище фактору, який свідчить про низький рівень розвитку координаційних якостей. Ще більше ускладнює виконання нових рухових дій стомленість, страх, незвичайні умови діяльності та недостатня мотивація, коли людина не придає значення тому, що вона робить, і не розуміє, для чого їй треба старатися над розвитком своєї координації. Про необхідність підтримання певного рівня координаційних здібностей у людини буде розказано у наступному розділі [джерело №4, с. 1].

























2. Значення координації у житті людини
Протягом багатьох років розвитку різноманітних видів спорту відмінна координація була однією з найважливіших якостей для справжнього професіонала і залишається по сьогоднішній день. Ні у танцях, ні у єдиноборствах, у всіх ігрових видах спорту, − ніде не можна обійтися без навиків координації  [джерело №2, с. 1]. Так, наприклад, у баскетболі координація грає роль, що більша за роль швидкості. Від баскетболістів вимагають уміння швидко змінювати напрямок руху, що допомагає обігравати  опонента як в обороні, так і в нападі. У зв’язку з цим вправи на розвиток координації, рівно як і вправи для розвитку швидкості, становлять важливу частину їх тренувального процесу. Навіть спортсмени-бігуни, що долають довгі дистанції у марафонах, потребують гарної координації, адже не завжди виходить так, що вони пробігають без непередбачених зупинок та тих же самих змін напрямку руху [джерело №13, с. 1]. 
Але необхідно розуміти, що координація потрібна далеко не тільки спортсменам, а й абсолютно всім, адже від неї залежить здійснення всіх рухів людини [джерело №2, с. 1]. Протягом життя тіло звикає до одноманітних рухів, і функції мозочка, який відповідає за баланс і «почуття тіла», поступово слабшають, що призводить до незграбності, і навіть забудькуватості і розсіяності, але прості вправи на розвиток координації рухів допомагають тримати мозок у тонусі, стимулюючи його активність. 
Крім підтримки функцій мозочка, вправи на розвиток координації рухів рук, ніг і всього тіла приносять величезну користь організму: покращують роботу серця та еластичність судин; розвивають реакцію та когнітивні здібності; дозволяють швидше навчатися нових рухів (наприклад, в танцях або гімнастиці); покращують вестибулярний апарат, який відповідає за переміщення тіла у просторі; зміцнюють глибокі м'язи тіла; розвивають спритність та гнучкість; знімають стрес та піднімають настрій [джерело №9, с. 1].
Відмінним прикладом того, як людям необхідна координація, є приклад рухів маленької дитини.  Здатність людини до координації рухів досягає високого рівня до шести-семи років життя [джерело №5, с. 1], а до цього моменту їй доводиться вчитися таким, здавалося б, банальним речам, як: ходити, бігати, стрибати, тримати в руках предмети різної форми, малювати олівцем та писати ручкою у зошиті. Всі перераховані дії ми здатні виконувати завдяки якості координації. Але, беручи до уваги, що деякі з них виконуються людьми кожного дня (кожного дня ми ходимо, тримаємо щось у руках або пишемо), ніхто не розучується це робити, і координація необхідних для виконування певної дії рухів не погіршується, чого не можна сказати про ті вміння, які ніяким чином не розвиваються. Для того, щоб підтримувати задовільний рівень координації, не треба нехтувати тренуваннями зі спеціально напрямленими на її розвиток вправами. Детальніше про техніку розвитку координації буде розказано у наступному розділі.















3. Техніка розвитку координації
Координація – якість, що розвивається, і покращити її можна декількома різними методами, що побудовані на виконанні рухових вправ. Найбільш базовий метод – це багаторазове повторення рухів. Ще одним способом є їх виконання з низькою швидкістю та з мінімальним навантаженням [джерело №12, с. 1].  Навчившись виконувати якийсь простий прийом досить впевнено, можна додати до нього інший рух, але не слід поспішати з цим – відпрацьовувати рух потрібно якісно, доводити його до досконалості. Відпрацювавши повільне виконання простої комбінації, можна додавати швидкість та силу [джерело №7, с. 1].  Також координацію можна розвивати шляхом додавання нових рухів, які будуть незвичними для людини [джерело №12, с. 1].  
Головними засобами тренування координування є саме новизна і, також, складність виконання. Складність підвищується за допомогою, наприклад, скорочення часу, збільшення дистанцій при бігу, обважнення ваги предметів і подібне. Заняття з координування перестають бути ефективними, коли їх виконання стає автоматичним. Тоді їх цінність пропадає, як і кожна вправа, що вивчена в повній мірі і виконувана в одних і тих же умовах [джерело №3, с. 1].  
Для ускладнення завдань необов’язково придумувати щось нове, достатньо лише ускладнити умови виконання вправ, а не самі вправи. Для цього можна застосовувати чергування вправ з різним вихідним положенням, фактор обмеженого простору або часу при виконанні вправи, часткове або повне виключення зорового або слухового аналізаторів (наприклад, виконувати вправу з заплющеними очима), різноманітні перешкоди для подолання їх у русі або рухливу опору для виконавця вправи [джерело №4, с. 11].  
Плануючи тренувальні завдання з розвитку координаційних здатностей, слід враховувати компоненти навантаження: тривалість  окремої  вправи,  кількість  повторень конкретної  вправи,  тривалість  та  характер  пауз  між вправами,  складність рухів, інтенсивність роботи та інше [джерело №4, с. 11].  Тривалість  безперервної роботи в окремих вправах, підході (серії повторень одного і того самого руху) зазвичай коливається в широкому діапазоні: від 10 до 200 с [джерело №4, с. 12]. При таких завданнях кількість повторень вправи не перевищує 2-3 разів. Але, якщо тривалість роботи в кожній вправі маленька (наприклад, до 5 секунд), то кількість повторень може бути більшою – від 6 до 10-12. Паузи між окремими вправами можуть бути досить тривалі –  від 1 до 2-3 хв [джерело №4, с. 13].
Перед виконанням вправ із розвитку координації необхідно ретельно проводити розминку із застосуванням вправ, подібних до тренувальних як за формою, так і за змістом [джерело №4, с. 14]. Оскільки  координаційні здатності проявляються в тісному взаємозв’язку з іншими руховими якостями, то практично всі недоліки в організації розвитку  рухових якостей  можуть  бути  причинами  травм  і під  час  розвитку координаційних  здатностей [джерело №4, с. 13]. Також не треба включати в  заняття  складнокоординаційні  вправи  при  несприятливих зовнішніх  умовах  (слизька поверхня,  погане  освітлення,  значні  відволікаючі  зовнішні подразники та інше), а під час виконання вправ із додатковими обтяженнями потрібно узгоджувати їхню величину з індивідуальними можливостями виконавців. Виконання вправ не повинно наносити шкоду непідготовленим до певного навантаження людям, і, щоб  цього  не  трапилося,  необхідно  заздалегідь  раціонально  спланувати  заняття  з  урахуванням  особливостей 
контингенту та специфіки розвитку тієї або іншої фізичної якості [джерело №4, с. 14].






4. Комплекс вправ
	№ з/п
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно-методичні
вказівки

	1
	В. п. – о. с. Права рука описує коло перед тулубом, ліва — вертикальну лінію. Виконувати на 2 рахунки: 
1 — руки нагору; 
2 —  руки вниз. 
[джерело №6, с. 1].
	6 – 8 повторів
	Під час виконання вправи руки повинні бути рівні. 

	2
	В. п. – о. с. Лівою витягнутою рукою обертати перед собою, правою — «креслити» 
рівнобедрений трикутник, підставою донизу. [джерело №6, с. 1].
	6 – 8 повторів
	Під час виконання вправи руки повинні бути рівні.

	3
	В. п. – о. с. Руки на рівні грудей зігнути в ліктях долонями донизу. Одну руку обертати за годинниковою стрілкою, злегка розгинаючи в ліктьовому суглобі, 
другу — проти годинникової стрілки. [джерело №6, с. 1].
	6 – 8 повторів
	Під час виконання вправи не можна опускати лікті.

	4
	В. п. – о. с. Права рука на голові, зігнута ліва — повернена долонею до живота. Правою рукою робити рухи вниз, лівою — обертальні у фронтальній площині 
навколо живота. [джерело №6, с. 1].
	6 – 8 повторів
	Під час виконання вправи не згинати спину.

	5
	В. п. – стоячи, руки на поясниці, стопи разом, очі закриті. Встати на носки та стояти, утримуючи рівновагу [джерело №1, с. 1].
	15 секунд
	Під час виконання вправи не згинати спину.

	6
	«Цапля». В. п. – стоячи, одна нога відірвана від пола і зігнута в коліні, очі закриті. Стояти, утримуючи рівновагу. [джерело №1, с. 1].
	10-20 секунд на кожну ногу
	Під час виконання вправи не згинати спину, встати на носки необхідно максимально високо.

	7
	В. п. – стоячи, руки на поясниці, очі закриті, стопи поставити у одну лінію – п’ятка до носку. Стояти, утримуючи рівновагу. [джерело №1, с. 1].
	20 секунд (двічі, міняючи ноги)
	Під час виконання вправи не можна переносити вагу на ногу, що стоїть попереду, і відривати п’ятку від пола. 

	8
	В. п. – о. с. Ходьба на місці. Крок лівою ногою — змах лівою рукою. Крок правою ногою — взмах правою рукою. [джерело №6, с. 1].
	6 – 8 повторів
	Виконуючи вправу, необхідно як можна вище підіймати коліна. 

	9
	«Поза дерева». В. п. – стоячи, одну ногу підняти і поставити стопою на внутрішню частину стегна опорної ноги, руки – перед собою або складені над головою. Стояти, утримуючи рівновагу, і намагатися витягуватися вгору [джерело №1, с. 1].
	30 секунд
	Під час виконання вправи коліно зігнутої ноги дивиться убік, а на опорній нозі коліно обов'язково пряме та підтягнуте вгору.

	10
	Повороти навколо себе. В. п. – стоячи, ноги на ширині плечей, руки на поясі. Переступаючи ногами, виконати цілий поворот навколо себе спочатку вправо, потім – вліво [джерело №11, с. 1].
	по 2 рази на кожну сторону
	Під час виконання вправи не поспішати, важливо утримати рівновагу після повороту.

	11
	В. п. – права рука вгору, ліва – внизу. 
1-2 – відведення прямих рук назад;
3-4 – те саме зі зміною рук місцями.
Вправу виконувати в русі [джерело №9, с. 1].
	Відведення рук по 3-4 рази, вправу виконувати одну хвилину.
	Під час виконання вправи не згинати спину. Руки повинні бути прямі, відведення максимальне.

	12
	В. п. – руки зігнуті до плечей. 
1-4 – колові оберти рук вперед;
5-8 – те саме назад.
Вправу виконувати в русі [джерело №9, с. 1].
	30 секунд
	Виконувані обороти повинні бути з максимальною амплітудою.

	13
	В. п. – руки зігнуті у ліктьовому суглобі перед грудьми. 
1-2 – відведення рук назад;
3-4 – те саме назад.
Вправу виконувати в русі [джерело №9, с. 1].
	7-8 разів
	Під час виконання вправи руки повинні бути прямі і знаходитися на рівні плечей по висоті.

	14
	Різні види ходьби: на носках, на п’ятках, на зовнішній та внутрішній поверхні стопи, «випадом» та інше[джерело №9, с. 1].
	30 секунд на кожний вид
	Під час виконання вправ спина повинна бути рівною, плечі відведені назад, руки на поясі. 

	15
	Різні види бігу: приставним кроком праворуч та ліворуч, біг із закиданням гомілки назад, з високим підніманням стегна, викидом прямих ніг[джерело №9, с. 1].
	10 м на кожний вид
	Під час виконання вправ спина повинна бути рівною. При бігу із закиданням гомілки бажано, щоб п’ятки торкалися сідниць. При бігу з викидом ніг вперед ноги прямі, носки тягнуться уперед. 
















Висновки
Перед початком виконання роботи була поставлена мета розгляду теми розвитку координації верхніх та нижніх кінцівок, а також виділені конкретні завдання з дослідження цієї теми, які були виконані в ході написання роботи. Було дано означення координації, пояснено, що це таке, в чому її можна виміряти та які фактори впливають на її розвиток. Після цього розглянули, для чого взагалі корисно розвивати координацію, її значення у житті людини в цілому. Приступивши до безпосереднього пошуку вправ для верхніх та нижніх кінцівок для складання комплексу, також не забули про загальну техніку розвитку досліджуваної якості та проаналізували цю тему у третьому розділі. Четвертий, і останній, розділ вміщає в себе сам комплекс вправ у вигляді таблиці. Загальна кількість підібраних вправ складає 15 штук. Під час його складання не було виявлено труднощів або будь-яких сумнівних аспектів.
Як результат, на кожне поставлене на початку роботи завдання маємо один розділ, який в тій чи іншій мірі розкриває різні нюанси стосовно зазначеної мети. Але не можна сказати, що ця мета була досягнена повністю, адже дослідження якості координації в загальному обсязі не дає можливості заглибитись у тему розвитку координаційних здатностей саме для рук і для ніг. Причиною цього може бути те, що під поняттям координації зазвичай мають на увазі координацію усього тіла, яка включає і координаційні здатності на рівні кінцівок, і також втримання рівноваги. Ці поняття доволі тісно пов’язані між собою, оскільки без здатності до рівноваги і координація кінцівок буде порушена, людині буде важко виконувати навіть найпростіші вправи. У зв’язку з цим можемо зробити висновок, що у подальшому для більш глибокого розкриття теми потребується також більш ґрунтовне дослідження стосовно тренування втримання рівноваги та впливу цієї якості на загальну здатність до координації та фізичну підготовку людини. 
Під час виконання роботи використовувалася інформація з Інтернет-ресурсів, що включали у себе вибір вправ на утримання рівноваги та роботу рук і ніг. З деяких з них були вибірково взяті самі вправи, інформація з інших використовувалася для написання перших розділів роботи. Посилання на всі застосовані сайти наведені нижче у списку використаних джерел.
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