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Аннотация. В статье рассматривается вариант использования спе-

циальных несложных упражнений на развитие мышечно-зрительной ко-

ординации. Данные упражнения предлагается использовать в качестве 

профессионально-прикладных для студентов медицинского вуза. 
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Annotation. The article discusses the use of special simple exercises for 

the development of muscle-visual coordination. These exercises are proposed to 

be used as professional and applied exercises for medical university students. 
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Координационные (психофизические) способности – способности 

человека быстро, оперативно, целесообразно, наиболее рационально осва-

ивать новые действия двигательного характера, решать двигательные зада-

чи в меняющихся условиях [1]. Их развитие является неотъемлемой ча-

стью физической и профессиональной подготовки для студентов всех спе-

циальностей, в том числе и медицинских. Связано это с тем, что в будущем 

студенты-медики обязаны осваивать различные узкие специализации, для 

которых координация движения является неотъемлемой частью их про-

фессионально-практической деятельности. 

В связи с этим нами была поставлена цель – выявить несложные, но 

эффективные упражнения, направленные на развитие профессионально 

важной координации для студентов медицинского вуза. Для этого провели 

анализ научной литературы по исследуемой теме. 

В результате анализа литературных источников по указанной теме 

мы остановились на следующих, с нашей точки зрения, наиболее целесо-

образных упражнениях, направленных на развитие координации у студен-

тов медицинского вуза [1-5]. Таковыми, по-нашему мнению, являются: по-

зы «цапля», «ласточка», «дерево», «книга на голове», ходьба на месте с за-

крытыми глазами, вращения вокруг своей оси, приставной шаг, бег в высо-

ту, ходьба по линии. Краткая характеристика данных упражнений заклю-

чается в следующем. 

Упражнения в целом не сложные для выполнения, не травмоопас-

ные, не требуют специальной спортивно-технической подготовки, могут 

выполняться как на учебных занятиях, так и самостоятельно в любое 
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удобное время. Кроме того, данные упражнения имеют выраженный раз-

вивающий и оздоровительно-профилактический эффект. 

Упражнение «цапля» заключается в следующем: встать на одну ногу 

на твёрдую ровную поверхность, другую ногу поднять, при этом бедро 

должно находиться максимально параллельно плоскости опоры. Носок но-

ги необходимо тянуть к себе. Рука, параллельная, поднятой ноге, тянется 

вперёд. Противоположная рука вытягивается вдоль туловища. Обе ладони 

округлены. После принятия правильной позы, необходимо закрыть глаза и 

постараться сохранить равновесие. Благодаря данному упражнению, вы-

полняемому регулярно, хорошо развивается вестибулярная устойчивость, 

координация и ловкость, помимо этого происходит улучшение кровотока в 

ногах, снижается риск возникновения варикозного расширения вен. 

Упражнение «ласточка». Необходимо встать на одну ногу, руки по-

ложить на пояс. После этого наклониться вперёд так, чтобы туловище бы-

ло горизонтально поверхности, на которой стоит занимающийся. Вторая 

нога – вытянута по возможности тоже горизонтально поверхности. Важно, 

чтобы обе ноги были выпрямлены. Выполняется упражнение в течение 20 

секунд с открытыми глазами. 

Упражнение «поза дерева». Для его выполнения необходимо встать 

прямо, поднять одну ногу и поставить её стопой на внутреннюю часть бед-

ра опорной ноги. Колено согнутой ноги должно смотреть в сторону. На 

опорной ноге колено обязательно прямое и подтянутое вверх. Необходимо 

стараться вытягивать туловище вверх, руки держать перед собой или сло-

жить над головой. Рекомендуется стоять в данной позе 30 секунд. 

Упражнение «книга на голове». Для его выполнения необходимо по-

ложить небольшую книгу на голову и пытаться удержать её без помощи 

рук. После этого нужно пройти, пытаясь не обронить при этом книгу. Для 

начала достаточно будет пройти 1 м, затем проходить бóльшие расстояния. 



________________________________________________________________ 

ФОРУМ МОЛОДЫХ УЧЕНЫХ №6(58)                           forum-nauka.ru 

Для выполнения упражнения «ходьба на месте с закрытыми глаза-

ми» нужно встать прямо, затем визуально или при помощи предметов обо-

значить свою позицию по бокам на полу. Затем нужно закрыть глаза и ша-

гать на месте в течение одной минуты. Открыв глаза проверить своё сме-

щение в пространстве. С течением времени точность повышается. 

Упражнение «вращения вокруг своей оси». Исходное положение – 

встать прямо, руки в стороны. Далее начать вращаться по часовой стрелке, 

затем – против часовой стрелки (можно выполнять с закрытыми глазами). 

Количество вращений для новичка – не более 2-4. 

Упражнение «приставной шаг». Расстелив на полу мягкую измери-

тельную ленту (можно швейную), встать прямо у отметки 0 см. Стопы 

держать вместе, руки на поясе. Попробовать приставным шагом пройти 

вдоль всей ленты до конца. С открытыми глазами должно получиться у аб-

солютного большинства. 

Упражнение «ходьба по линии». Для выполнения можно использо-

вать нить, верёвку, которую положить прямо и пройтись по ней с закры-

тыми глазами, расставив руки в сторону, сначала в одну, затем в другую 

сторону. 

Упражнение «бег в высоту». Для выполнения необходимо поставить 

стул (табурет, скамью и др.) высотой около 0,5 м, предварительно закрепив 

его. После чего с закрытыми глазами забегать на него, переставляя ноги: 

сначала ставить правую, затем левую, спускаться – с правой ноги, а затем 

на левую. После выполнения одного круга упражнения, менять очерёд-

ность ведущей ноги. 

Выделим также некоторые аспекты нервно-мышечной регуляции, 

выбранных нами упражнений. Упражнения направлены, прежде всего, на 

развитие координации движений между конечностями, внутри конечно-

стей и в связке глаза-руки. Особую важность для будущих врачей пред-

ставляет вид координации «глаза-руки». Нервный контроль координации 
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глаз-рука достаточно сложен, поскольку он включает в себя все части цен-

тральной нервной системы, участвующие в зрении: движения глаз, при-

косновения и контроль движений руками. Задействованными оказываются 

глаза, кора головного мозга, подкорковые структуры (такие как мозжечок, 

базальные ганглии и ствол головного мозга), спинной мозг и перифериче-

ская нервная система. Другими наиболее изученными областями, участву-

ющими в координации глаз-рука, являются лобная и теменная кора. Зоны 

контроля глазных саккад (быстрых, строго согласованных движений глаз, 

происходящих одновременно и в одном направлении) и досягаемости ру-

кой. 

Считается, что обе эти области играют ключевую роль в координа-

ции глаз и рук и планировании движений во время выполнения двигатель-

ных задач [6]. Считается также, что более специфическая область, заты-

лочно-шейный переход, участвует в преобразовании периферического зри-

тельного входа для достижения руками. Помимо этого установлено, что в 

дополнение к теменно-затылочному соединению задняя теменная кора го-

ловного мозга играет важную роль в отношении проприоцепции и транс-

формации моторного сенсорного ввода в планирование и управление дви-

жением в отношении визуального ввода. 

Многие из этих областей, в дополнение к контролю саккад или дося-

гаемости, также показывают сигналы положения глаз, которые необходи-

мы для преобразования визуальных сигналов в моторные команды. Кроме 

того, некоторые из вовлечённых областей мозга, такие как медиальная 

внутрипариетальная кора, демонстрируют центрированное на взгляде пе-

рераспределение ответов при движениях глаз, как у обезьян, так и у людей. 

Однако, когда одиночные нейроны регистрируются в этих областях, обла-

сти охвата часто показывают некоторые связанные с саккадой ответы, а 

области саккад часто показывают некоторые связанные с охватом ответы. 
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Это может помочь в развитии координации глаз-рука или настроиться на 

способность клеток соединяться вместе, поскольку они используются чаще. 

В качестве общего вывода из вышеизложенного можно сказать, что 

развитие координационных способностей (особенно в связи с мелкой мо-

торикой, стато-динамическим равновесием, сочетанием локомоций и зре-

ния) у студентов-медиков вполне обоснованно может быть приоритетом на 

занятиях по физической культуре, профессионально-прикладной физиче-

ской подготовке, поскольку с их помощью формируются важные нейрон-

ные связи. Регулярные координационно ориентированные тренировки бу-

дут поддерживать не только тонус мышц, но сохранять и формировать свя-

зи между нейронами и мышечными клетками. 
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