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АННОТАЦИЯ
В статье рассмотрено содержание термина 
«координационная тренировка» как процесса 
совершенствования координации движений; 
представлен теоретико-методический и экс-
периментальный анализ современной  проб-
лемы  развития сенсомоторной координации как 
основы технической подготовки и технической 
подготовленности спортсменов; выполнен ана-
лиз методических материалов по прыжкам на 
батуте, проанализированы другие современные 
программы повышения статодинамической и 
статокинетической устойчивости. Установлен 
факт актуальности координационной тренировки  
квалифицированных спортсменов с использо-
ванием  упражнений прыжков на батуте. Раз-
работана методика, которая включает функцио
нально взаимосвязанные (на основе фактора 
«техника – координация») следующие элементы: 
показатели уровня технической подготовленно-
сти по  индивидуальным данным сенсомоторной  
координации; программу упражнений прыжков 
на батуте; методы обучения и тренировки; ре-
гламентацию, контроль и коррекцию. Внедре-
ние методики в учебно-тренировочный процесс 
квалифицированных спортсменов повысило  по-
казатели уровня  сенсомоторной координации; 
достигнута положительная динамика статоки-
нетической и статодинамической устойчивости, 
улучшилось освоение упражнений сложных по 
координации.
Ключевые слова: спортсмены, сенсомоторика, 
методика, координационная тренировка, упраж-
нения, прыжки на батуте, тестирование, техни-
ческая подготовленность.

АBSTRACT
The paper examines the content of «coordination 
training» term as a process of motion coordina-
tion improvement; theoretico-methodical and 
experimental analysis of the current issue of sen-
sorimotor coordination development as the basis 
of technical preparation and technical fitness of 
athletes is presented. Analysis of methodical ma-
terials on trampoline jumps has been made; other 
modern programs for improvement statodynamic 
and statokinetic stability were analyzed. Methods 
including the following functionally interrelated (on 
the basis of «technique-coordination» factor) ele-
ments have been developed: indices of technical 
fitness level according to individual data of sen-
sorimotor coordination; program of trampoline 
jump exercises; methods of training; regulation, 
control and correction. Introduction of methods in 
educational and training process of skilled athletes 
was shown to increase the indices of sensorimo-
tor coordination level; positive dynamics of sta-
tokinetic and statodynamic stability was achieved, 
the learning of complex coordination exercises was 
enhanced.
Кeywords: athletes, sensorimotoric, methodo
logy, coordination training, exercises, trampoline 
jumps, testing, technical fitness.
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Координационная тренировка спортсменов с использованием 
прыжковых упражнений на батуте

Постановка проблемы. Занимающиеся 
спортивными видами гимнастики, прыжка-
ми в воду, прыжками на лыжах с трампли-
на, фристайлом, горнолыжным спортом, 
игровыми видами спорта, спортивными 
видами борьбы и другими видами спорта 
со сложной координационной структурой 
движений выполняют соревновательные 
упражнения в сложных условиях статоки-
нетической и статодинамической устойчи-
вости [1, 4, 7, 14, 18]. Спортсмены решают 
двигательные задачи управления положе-
ниями тела, позами тела на опоре и в без-
опорном положении, достигают координа-
ционной точности двигательных действий 
в сложной фазовой структуре спортивных 
упражнений. Ученые делают вывод о том, 
что решающая роль в эффективном управ-
лении двигательными действиями принад-
лежит сенсомоторной координации [2, 4, 9, 
20, 23]. В то же время, как показывает опыт 
практики и экспериментально-методиче-
ские исследования, сенсомоторная коорди-
нация в некоторых случаях недостаточно 
эффективно «работает» при демонстрации 
программы cпортивных упражнений. Это 
выражается в нарушении устойчивости тела 
и системы тел, пространственно-временной 
ориентировки тела на опоре и в безопор-
ном положении, темпо-ритма, дифферен-
цировки параметров движений; в виде 
технических ошибок обнаруживается при 
выполнении программных перестроек в 
двигательной структуре состава соревнова-
тельного упражнения. 

Анализ современного состояния спортив-
ной подготовки свидетельствует о том, что 
координационная тренировка спортсменов 
становится все более актуальной. Она рас-
сматривается как учебно- тренировочный 
процесс, направленный на развитие и со-
вершенствование координации движений 
специальными (специфичными) координаци-
онными упражнениями, повышающими про-
странственные, временные и силовые пока-
затели системного управления движениями 
спортсмена. Координационная тренировка 
строится с учетом показателей специальной 
двигательной (физической) и специальной 

технической подготовленности спортсмена, 
уровня развития сенсомоторной координа-
ции, накопленных знаний об уровне разви-
тия (совершенствования) и индивидуальном 
проявлении координационных способностей 
занимающихся конкретным видом спорта, 
наличия валидных средств (координацион-
ных упражнений) и методов их реализации в 
тренировочной и соревновательной деятель-
ности. Координационная тренировка должна 
быть неотъемлемым элементом системы 
многолетней спортивной подготовки.

Координационная тренировка должна 
включать развитие сенсомоторной коорди-
нации и координационных способностей.

Сенсомоторная координация. Как от-
мечает Н. А. Бернштейн [2]: «Координация 
и есть не что иное, как преодоление избы-
точных степеней свободы наших органов 
движения, т. е. превращение их в управ-
ляемые системы». …«Мы называем вне-
сение непрерывных поправок в движения 
на основании донесений органов чувств 
принципом сенсорных коррекций». «Сен-
сорный» (с латинского) в точном переводе 
значит «относящийся к чувствительности», 
«опирающийся на чувствительность» (с. 54). 
Координация движений, по Н. А. Бернштей-
ну, обеспечивает взаимодействие уровней 
построения движений за счет сенсорной ин-
теграции структур центральной нервной сис-
темы. Под двигательно-координационными 
способностями понимаются возможности 
человека быстро, точно, биомеханически 
целесообразно и находчиво решать любые 
двигательные задачи. Результаты исследо-
ваний зарубежных ученых [23, 27, 29, 30, 
31] также свидетельствуют о том, что сенсо-
моторная координация – это интегральная 
деятельность сенсорных систем организма, 
направленная на развитие, управление, 
контроль, коррекцию движений посред-
ством функционирования органов чувств  – 
сенсорных систем: зрительной, двигатель-
ной, вестибулярной, слуховой, тактильной, 
проприорецептивной и интерорецептивной, 
осязательной и обонятельной.

Сенсомоторная координация представ-
ляет собой сложный двигательный навык, 
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который лежит в основе управления дви-
жениями и отличает двигательные навыки 
спортсменов высокой квалификации от 
двигательных навыков спортсменов более 
низкой квалификации и особенно новичков. 
На начальных этапах обучения движения, 
входящие в состав сенсомоторной коорди-
нации, могут состоять из цепи отдельных 
сенсомоторных реакций, каждая из которых 
имеет свое начало и конец. В процессе тре-
нировок отдельные сенсомоторные реакции 
объединяются в гибкую, пластичную систему 
сенсомоторных коррекций выполняемо-
го действия – движения для реализации 
обобщенной цели, например, выполнения 
целостного спортивного упражнения. Даль-
нейшее усложнение сенсомоторной коорди-
нации происходит в случае необходимости 
управления многосвязующей системой, 
когда хорошо развиты и усовершенствованы 
координационные способности как общего, 
так и локального характера.

Координационные способности. Много-
численные исследования последних лет по-
казали, что различные виды координаци-
онных проявлений человека в физическом 
воспитании, спорте, трудовой и военной де-
ятельности достаточно специфичны. Поэто-
му вместо существующего ранее качества 
ловкость, оказавшегося очень многознач-
ным, в теорию и практику физического вос-
питания и спорта ввели термин «коорди-
национные способности» и стали говорить 
о системе таких способностей и необходи-
мости дифференцированного подхода к их 
развитию [3, 6, 15, 17, 30, 31]. Координаци-
онные способности рассматриваются как 
проявление индивидуальных свойств и ка-
честв личности, которые являются субъек-
тивными условиями успешного осуществ
ления двигательной деятельности. Они не 
сводятся только к имеющимся знаниям, 
умениям и навыкам, их основа – задатки. 
Способности обнаруживаются в быстроте, 
глубине и прочности овладения способами 
и приемами двигательных действий, явля-
ются выстроенными психофизиологически-
ми регуляторами, обусловливающими воз-
можности их приобретения и реализации. 
Координационные способности обеспечи-
вают целесообразное, экономное и наход-
чивое, т.е. наиболее совершенное решение 
двигательных задач (особенно сложных и 
возникающих неожиданно).

Координационные способности Ю.  К.  Га-
вердовский представляет как раскрытые и 

развитые целенаправленной работой задатки 
[7]. Указывает, что существуют способности 
относительно обобщенного или специализи-
рованного типов, одинаково важные в любом 
виде деятельности, и локальные способности, 
которые наиболее ярко отражают склонность 
индивидуума к совершенно определенным 
формам деятельности. Как правило, полно-
ценное развитие именно таких способностей 
играет решающую роль в самореализации 
человека и, в частности, спортсмена.

Координационные способности спорт-
смена очень разнообразны и специфичны 
для каждого вида спорта. Однако их нужно 
дифференцировать на отдельные виды по 
особенностям проявления, критериям оценки 
и факторам их обусловливающим. Опираясь 
на результаты специальных исследований, 
В.  Н.  Платонов выделяет следующие отно-
сительно самостоятельные виды координа-
ционных способностей: оценка и регуляция 
динамических и пространственно-времен-
ных параметров движений; сохранение 
равновесия и устойчивости; чувство ритма; 
ориентирование в пространстве; меж- и вну-
тримышечная координация, способность к 
расслаблению мышц; координированность 
движений [18]. Как правило, в тренировочной 
и соревновательной деятельности все указан-
ные способности проявляются не в чистом 
виде, а в сложном взаимодействии. В кон-
кретных ситуациях одни координационные 
способности играют ведущую роль, другие 
вспомогательную, при этом возможно мгно-
венное изменение роли различных способно-
стей в связи с изменившимися внешними ус-
ловиями [18]. Особенно ярко это проявляется 
во всех тех видах спорта, в которых результат 
в решающей мере зависит от координацион-
ных способностей (гимнастика спортивная, 
акробатика, спортивные игры единоборства, 
горнолыжный спорт).

Упражнения спортивных видов гим-
настики созданы искусственно [1, 7, 8, 19, 
28]. Они практически не применяются в по-
вседневной жизни. В то же время в мире 
существуют уникальные системы сорев-
новательных упражнений в видах спорта 
со сложной координационной структурой 
движений, которые успешно развивают-
ся, демонстрируются в виде композиций 
на спортивных соревнованиях различного 
масштаба, включая Игры Олимпиад. В связи 
с этим разрабатываются, совершенствуются 
требования к физической, функциональной 
(сенсомоторной), координационной и тех-

нической подготовке и подготовленности 
занимающихся. Ключевой тенденцией оста-
ется координационная сложность программ 
соревнований, а также их трудность, соглас-
но таблицам трудности Международной фе-
дерации гимнастики. 

Разработаны и изучены двенадцать 
координационных способностей, которые 
соответствуют специфике спортивных ви-
дов гимнастики, характеризуют качество 
управления движениями спортсмена, в 
разной степени реализуются в учебно-тре-
нировочном процессе и соревновательной 
деятельности, являются основой техниче-
ского совершенствования и технической 
подготовленности [3]. К ним относятся такие 
способности: выполнение статического и ди-
намического равновесия, балансирование 
в системе взаимодействующих тел, оценка 
проприорецептивных сигналов в ортоград-
ном и перевернутом положении тела, вести-
булярная устойчивость и чувствительность, 
оценка пространства и времени на опоре и 
в безопорном положении, дифференциро-
вание параметров движений, оценка устой-
чивости движения и слежения за объектом 
(предметом, партнером, соперником), про-
явление и изменение темпо-ритма движе-
ний, реактивность движений по времени 
двигательной реакции, проявление частоты 
движений, симметрия и асимметрия дви-
жений, согласование движений с музыкой. 
Выделению значимых координационных 
способностей в том или ином виде спорта 
посвящено много научных работ [6, 15, 20, 
22]. Существующие в них незначительные 
расхождения только подтверждают специ
фичность проявления и индивидуальные 
различия в доминировании той или иной 
способности в родственной группе видов 
спорта или в отдельно взятом виде.

Развитие и совершенствование про-
грамм координационной тренировки. В по-
следние годы в мире успешно разрабаты-
ваются программы упражнений общего и 
узконаправленного (локального) действия 
и влияния на развитие и совершенствование 
координации движений спортсмена [5, 12, 
19, 24, 25, 32].

Программы упражнений общего дей-
ствия реализуются с задачей сформировать 
прочный базовый уровень двигательных 
умений и двигательных навыков выпол-
нения упражнений с учетом развития по-
казателей пространственных, временны́х и 
силовых параметров движений. То есть, на 
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основе применения программ упражнений 
и алгоритмов их реализации у конкрет-
ного спортсмена формируется (создается) 
базовый фонд движений – упражнений с 
учетом его индивидуальных показателей 
специальной подготовленности, специфики 
вида спорта, этапа подготовки. Используют-
ся программы упражнений с применением 
следующих новых технических средств: 
SportKat (диагностика и тренировка); 
степ-платформы Body-Balance (упражне-
ния на подвижных платформах); фитболы; 
платформы-полусферы типа BOSU Balance 
Training; водные горки с трамплинами раз-
личной высоты, выбрасывающими исполни-
телей в свободный полет с приземлением в 
воду (позволяют развивать движения телом 
и совершенствовать управление ими в про-
странстве – применяются во фристайле); 
другие фитнес-системы (например, Sokker). 
Используются также средства для трениров-
ки статодинамической устойчивости тела 
(например, броски мяча в корзину, стоя на 
подвижной платформе-полусфере); выпол-
няются различные по структуре упражне-
ния: повороты, скручивания тела, наклоны 
туловища вперед и назад, то же с опорой на 
фитболе, с другими предметами. 

Спортсмены имеют возможность раз-
вивать поверхностные мышцы и мышцы, за-
легающие глубже; формировать мышечный 
корсет; работать над развитием сенсорных 
систем организма и совершенствованием их 
интегрированного взаимодействия в про-
цессе выполнения спортивных упражнений, 
при этом делать упор на повышение уровня 
функционирования вестибулярной сенсорной 
системы как основы технической подготовки и 
технической подготовленности [4, 8, 13, 20, 27].

Программы упражнений специального 
узконаправленного действия разрабаты-
ваются и реализуются с учетом локального 
проявления специфичных координацион-
ных способностей, особенностей их функцио
нирования, критериев оценки и факторов 
их определяющих. К таким специфичным, 
локально проявляющимся координацион-
ным способностям относятся: управление 
движениями в пространстве, устойчивость 
в перевернутом положении тела, балансиро-
вание, жонглирование, темпо-ритмизация, 
чувство времени, снаряда, предмета, воды, 
партнера, соперника, мышечно-суставное 
чувство, вестибулярная чувствительность, 
устойчивость движения, мелкая моторика, 
равновесие на зауженной, подвижной, вы-

сокой опоре, прыгучесть, взаимодействие 
музыки и движений, и др. 

Для упражнений узконаправленного 
действия, используемых в процессе коор-
динационной тренировки, применяют спе-
циальные программы: позы, ориентации, 
координации, устойчивости, равновесия, 
«малой» акробатики, ритмики, «санжиров-
ки» (темпо-ритмичные, хлестообразные 
телом двигательные взаимодействия спорт-
смена с опорой (в висе) без и с поворотами 
вокруг продольной оси), механического вза-
имодействия с опорой, приземления, а так-
же программы бросок, ловля, прыгучесть, 
гибкость, подвижность и др. Для их реализа-
ции используются физические и спортивные 
упражнения собственного вида спорта, а так-
же упражнения других, чаще родственных, 
видов спорта, технические средства. Вместе 
с тем укажем на почти полное отсутствие 
научно-методических материалов, обо-
сновывающих использование упражнений 
прыжков на батуте для развития и совер-
шенствования сенсомоторной координации 
спортсменов в структуре координационной 
тренировки в системе спортивной подготов-
ки в разных видах спорта. 

Прыжки на батуте – олимпийский вид 
спорта (с 2000 г.). Перспективы его разви-
тия  – в расширении географии стран, раз-
вивающих прыжки на батуте, в увеличении 
количества занимающихся, развитии спор-
тивных упражнений разных структурных 
групп трудности, совершенствовании спор-
тивной техники, повышении уровня испол-
нительского мастерства в индивидуальных 
и синхронных прыжках. 

Прыжки на батуте используются как 
средство двигательно-функциональной и 
технической подготовки в разных видах спор-
та, физическом воспитании и профессиональ-
ной деятельности человека (например, при 
тренировке вестибулярного анализатора гор-
нолыжников, фристалистов, летчиков, кос-
монавтов, моряков, водителей транспортных 
средств, и др.). При использовании прыжков 
на батуте для повышения двигательной 
активности происходит стимуляция вести-
булярного анализатора, что способствует 
улучшению управления движениями, избав-
лению от укачиваний в транспорте, морской 
и воздушной болезни. Упражнения активизи-
руют дыхание и улучшают кровообращение, 
приводят к позитивному психологическому 
и эмоциональному состоянию. По эффектив-
ности прыжки на батуте во многом превос-

ходят обычную кардиотренировку. Физио-
логи из NASA выяснили, что польза прыжков 
на батуте значительно (на 68 %) превышает 
преимущества бега. В отличие от беговой до-
рожки пружинящая поверхность батута ком-
пенсирует до 80 % нагрузки, приходящейся 
на суставы. По этой причине 10 мин прыжков 
на батуте равны по эффективности 30 мин 
бега трусцой [33].

Цель исследования. Разработать ме- 
тодику координационной тренировки спорт-
сменов с использованием прыжковых уп-
ражнений на батуте.

Задачи исследования. 1. Изучить 
показатели сенсомоторной координации 
квалифицированных спортсменов, занима-
ющихся видами спорта со сложной коорди-
национной структурой движений. 

2. Разработать методику координа-
ционной тренировки с использованием 
упражнений на батуте квалифицированных 
спортсменов, занимающихся видами спор-
та со сложной координационной структурой 
движений и проверить эффективность ее 
применения в процессе проведения практи-
ческих занятий студентов первого и второго 
курсов Национального уиверситета физиче-
ского воспитания и спорта Украины.

Методы исследования – теоретико-
методический анализ проблемы по данным 
литературы и практического опыта, педагоги-
ческие наблюдения, видеоанализ спортивных 
упражнений, метод позных ориентиров дви-
жения спортсмена для оценки узловых эле-
ментов техники в фазовой структуре упраж-
нения, общедидактические и специфичные 
принципы, методы обучения прыжкам на ба-
туте, методы спортивной тренировки, метод 
тестов, элементы регламентации, контроля 
и коррекции, педагогический эксперимент, 
математическая статистика.

В исследовании принимали участие 238 
студентов первого курса Национального 
университета физического воспитания и 
спорта Украины (142 юноши, 96 девушек 17–
18 лет), специализирующихся по следующим 
видам спорта: игровые, циклические, слож-
нокоординационные, спортивные единобор-
ства, из них мастеров спорта и кандидатов в 
мастера спорта 78 чел., спортсменов I–II раз-
ряда – 111 чел., без разряда – 49 чел., а так-
же студенты второго курса (14 девушек и 7 
юношей 18–19 лет), специализирующиеся в 
спортивных видах гимнастики, из них масте-
ров спорта –15 чел., кандидатов в мастера 
спорта – 6 чел. [21].
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Результаты исследования. Разрабо
тана методика координационной трениров
ки спортсменов с использованием упраж-
нений прыжков на батуте.

В методику входит: программа, вклю-
чающая три блока упражнений прыжков на 
батуте, с учетом уровня показателей специ-
альной двигательной (физической), специ-
альной технической подготовленности и 
сенсомоторной координации спортсменов; 
показатели, раскрывающие специфику видов 
спорта, представителями которых являются 
занимающиеся; элементы дидактики; мето-
дические и практические рекомендации; ре-
гламентация, контроль и коррекция процесса 
освоения упражнений (рис. 1). 

Экспериментально обоснованная про-
грамма упражнений прыжков на батуте и 
рекомендации по ее использованию дали 
практический результат. Первые практиче-
ские шаги спортсмена, который приступил 
к овладению прыжками на батуте, связа-
ны с формированием «чувства» снаряда, 
точных поз тела, положений тела: ходьба 
по сетке лицом и спиной по направлению 
движения; перекаты по сетке батута; рас-
качивания и прыжки на полной стопе на 
небольшой высоте по всей поверхности 
сетки (ноги на ширине плеч, ноги врозь 
левой (правой); раскачивания в центре 
батута (на «крестовине», ноги вместе, руки 
вдоль туловища). После того как появится 
чувство уверенности, прыжки  следует вы-
полнять с поднятыми вверх руками [10, 
11, 16, 21]. При обучении прыжкам чрез-
вычайно важно, прежде всего, осваивать 
необходимые элементы рабочей осанки, 

которая позволяет контролировать ощу-
щения поз тела, положений тела на опоре 
и в безопорном положении. Рабочая осанка 
представляет собой мультипликацию поз 
тела и положений тела в фазовой структуре 
спортивного упражнения. Например, муль-
типликация позы тела «группировка» при 
выполнении сальто назад является рабочей 
осанкой. Фактически, рабочая осанка – это 
сигнальная поза движения (упражнения).
Специалисты [1, 7, 8, 19, 21, 28] условно 
выделяют такие типы рабочей осанки, как 
закрытая, полузакрытая, полуоткрытая, 
осанка в группировке и в полугруппировке, 
осанка согнувшись и выпрямившись (про-
гнувшись). Рабочая осанка ориентирует 
спортсмена на выполнение упражнений 
без лишних двигательных перестроек, спо-
собствует тому, чтобы занимающийся не 
накапливал технические ошибки в фазах 
упражнения. Рабочая осанка должна стать 
устойчивым двигательным навыком. 

Достигнуть достаточной высоты полета 
после отталкивания в упражнениях на ба-
туте можно только после выполнения двух-
трех (нередко пяти–семи, в зависимости от 
трудности упражнения) прыжков на месте 
(в центре), которые в практике называют-
ся «темповые отпрыжки». Это простое, на 
первый взгляд, упражнение, которому не-
обходимо тщательно научить и совершен-
ствовать на всех этапах спортивной подго-
товки. В исходном положении ноги в узкой 
стойке (для тех, кто приступает к освоению 
прыжков на батуте допускается стойка на 
ширину плеч), туловище прямо, руки слегка 
отведены назад, взгляд направлен вперед. 

Отталкивание выполняется за счет согла-
сованного с эластическими свойствами 
сетки сгибания и разгибания в голеностоп-
ных, коленных и тазобедренных суставах 
с движениями рук: при сгибании ног, руки 
отводятся назад, при разгибании ног и от-
талкивании  – вперед и вверх. В полете та-
зобедренные, коленные и голеностопные 
суставы выпрямлены, носки оттянуты, ноги 
плотно сомкнуты. Из положения руки вверх, 
когда руки и тело составляют одну прямую 
линию, в процессе опускания тела вниз, 
руки через стороны достигают горизонталь-
ного положения, после чего начинают дви-
гаться несколько назад и вниз. Незадолго до 
касания сетки ноги вновь разводятся до уз-
кой стойки ноги врозь (или на ширину плеч), 
чтобы увеличить устойчивость; спортсмены 
высокой квалификации фактически держат 
ноги вместе. Важно следить за ритмом дви-
жения рук. Отпрыжки выполняются с ног, из 
седа, с живота, со спины, с коленей, с упора 
стоя на коленях без вращений и с враще-
ниями вперед и назад (вокруг поперечной 
оси) и вокруг слитно функционирующих 
продольной и поперечной осей (пируэты). 
Упражнения, которые выполняют спорт-
смены, имеют разную форму (обязательное 
положение тела) – в группировке, полу-
группировке, согнувшись, согнувшись ноги 
врозь, прогнувшись, выпрямившись и до-
полнительные положения тела (например, 
прыжок «казак», полушпагат, шпагат, шпа-
гат левой–правой и др.).

Страховка и помощь играют существен-
ную роль в процессе обучения упражнениям 
возрастающей трудности и совершенство-
вания в них. Наиболее эффективна стра-
ховка подвесным вращающимся поясом. 
Используются также ручной пояс (начальная 
стадия обучения), страховка руками, под-
брасывание поролонового мата в место при-
земления спортсмена. Облегчает и снимает 
страх встроенный в пол батут, комплекс ба-
тут – яма с поролоном; в отдельных случаях 
всем свободным участникам группы следует 
расположиться вокруг батута для оказания 
помощи в случае неудачного исполнения. 

Программа упражнений  прыжков 
на батуте

Блок 1. Элементарные упражнения 
программы прыжков на батуте (рис. 2): 
вертикальное положение тела; сед, руки на 
сетке, пальцами вперед; стойка на коленях, 
руки вдоль туловища; упор стоя на коленях; 
группировка в положении лежа на спине; 

РИСУНОК 1 – Элементы методики координационной тренировки спортсменов с использованием 
упражнений прыжков на батуте 
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положение лежа на спине, руки вперед; по-
ложение лежа на животе, ноги вместе, руки 
согнуты вперед, ладони на сетке. 

Блок 2. Базовые упражнения про-
граммы прыжков на батуте (рис. 3–12): 
темповые отпрыжки; прыжок в сед; прыжок 
на живот; прыжок на колени; прыжок в 
упор на колени; прыжок с поворотом на 90°  
(4 × 90°), в обе стороны; прыжок с поворо-
том на 180° (2 x 180°), в обе стороны; пры-
жок – группировка – разгруппировка; пры-
жок  – положение согнувшись (согнувшись 
ноги врозь); прыжок с поворотом на 180° в 
сед, в обе стороны; прыжок назад на спину в 
группировке; прыжок вперед согнувшись на 
спину; сальто вперед в группировке; сальто 
вперед согнувшись; сальто назад в груп-
пировке; сальто назад согнувшись; сальто 
назад выпрямившись; сальто назад вы-
прямившись ( ¾ оборота) в положение на 
живот; прыжок с поворотом на 360°, в обе 
стороны; сальто назад прогнувшись с пово-
ротом на 360°.

Блок 3. Примерные связки элемен-
тарных и базовых упражнений про-
граммы (рис. 13–16).

РИСУНОК 2 – Элементарные упражнения программы прыжков на батуте

РИСУНОК 3 – Темповые отпрыжки
Рекомендации. При выполнении от-
прыжек сохранять вертикальное по-
ложение тела (кадры 1–3, полузакры-
тая рабочая осанка) – голова слегка 
наклонена подбородком к груди с 
незначительным сгибанием в плечевых 
и тазобедренных суставах (кадр 4–5), 
что позволяет спортсмену контролиро-
вать прямое положение тела. Маховое 
движение прямыми руками осуществ
ляется снизу вверх. Техника безопас-
ности – при ошибочном приходе на 
сетку (отсутствие вертикального 
положения) необходимо расслабить 
ноги и самортизировать приход на 
сетку. Выполнить пять–семь повторе-
ний, в четырех–пяти подходах. Во всех 
последующих упражнениях техника 
выполнения темповых отпрыжек явля-
ется идентичной 

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

РИСУНОК 5 – Прыжок сед
Рекомендации. Темповые отпрыжки (вертикальная 
осанка, кадры 1–2) – опускаясь вниз 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 двух-трех 
подходах




