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В статье обосновывается эффективность методики развития координаци-
онных способностей гандболистов 13–14 лет на основе сопряженного со-

вершенствования свойств внимания. Показано, что традиционная подготовка 
недостаточно моделирует когнитивную нагрузку, необходимую для успешной 
соревновательной деятельности в условиях дефицита времени. Разработанная 
методика включает вариативные упражнения, требующие проявления быстро-
ты, точности и повышенного внимания. Статистически доказано достоверное 
превосходство экспериментальной группы над контрольной по показателям 
свойств внимания и координационных способностей.

Ключевые слова: гандбол; свойства внимания; устойчивость; концентрация; 
объем; распределение; переключаемость; координационные способности.

EFFECTIVENESS OF COGNITIVE AND COORDINATION EXERCISES IN DEVE- 
LOPING ATTENTION AND COORDINATION IN 13–14-YEAR-OLD HANDBALL 
PLAYERS 

The article substantiates the effectiveness of a method for developing the co-
ordination abilities in 13–14-year-old handball players based on the coupled 

improvement of attention properties. It is shown that traditional training does not 
adequately simulate the cognitive load required for successful competitive acti- 
vity under time constraints. The developed method includes various exercises that 
require quickness, accuracy, and increased attention. Statistically, the experimental 
group demonstrated a significant advantage over the control group in terms of 
attention properties and coordination abilities.

Keywords: handball; attention properties; stability; concentration; volume; 
distribution; switching; coordination abilities.

Современный гандбол характеризуется высокой 
степенью неопределенности игровых ситуаций, что 
требует от спортсмена не только совершенной техни-
ки, но и развитых когнитивных функций, в первую оче-
редь – свойств внимания. Эффективность двигательных 
действий в условиях дефицита времени и пространства 
напрямую зависит от способности к  концентрации, 
распределению, переключению, объему и  устойчиво-
сти внимания, что в  совокупности с  пространственно- 
временной точностью движений составляет осно-
ву специфических координационных способностей 
в игровых видах спорта.

Исследования А.Г. Абаляна и С.Г. Геллерштейна пока-
зывают, что успешность гандболистов в соревнователь-
ной деятельности коррелирует с высоким уровнем сен-
сорно-перцептивных возможностей, которые форми-
руются и  проявляются через призму избирательности 
и объема внимания. Так, специализированные воспри-
ятия («чувство мяча», «чувство соперника») базируются 
на способности оперативно выделять и  отслеживать 
ключевые элементы в  постоянно меняющемся потоке 
игровой информации [1].

Традиционный процесс двигательного обучения, 
ориентированный на формирование стабильного на-
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выка, в  условиях спортивных игр, оказывается недо-
статочным. Как отмечают ряд авторов [2, 3, 4, 5], итогом 
подготовки должен стать не столько автоматизиро-
ванный навык, сколько способность к  импровизации 
и  мгновенному принятию решений. Эта способность 
обеспечивается, в том числе, лабильностью и помехо-
устойчивостью внимания, позволяющими спортсмену 
быстро анализировать ситуацию и  находить адекват-
ное двигательное решение без предварительной от-
работки.

Специфика двигательной активности в  гандболе  – 
ее ациклический, «рваный» характер  – предъявляет 
экстремальные требования к  распределению внима-
ния между множеством объектов (партнеры, соперни-
ки, мяч, зоны площадки) и задачами. Ключевой пробле-
мой подготовки становится развитие координацион-
ных способностей, устойчивых к действию сбивающих 
факторов, главным из которых является утомление, 
закономерно снижающее эффективность всех свойств 
внимания. В связи с этим тренировочный процесс дол-
жен быть направлен на повышение надежности когни-
тивных функций в условиях физического и психическо-
го утомления [6, 7, 8].
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Анализ существующих методик подготовки в  ганд-
боле позволяет заключить, что они часто делают акцент 
на технико-тактическом и  физическом компонентах, 
недостаточно моделируя ситуации, требующие пре-
дельной мобилизации именно внимания. Стандартные 
упражнения, даже предполагающие элемент неожи-
данности, быстро приводят к  адаптации и  снижению 
требований к когнитивной сфере. Эффективным сред-
ством развития координационных способностей че-
рез призму внимания является постоянное введение 
в тренировочный процесс новых нестандартных задач, 
повышающих нагрузку на процессы восприятия, про-
гнозирования и принятия решений. Такой подход спо-
собствует не только спортивному совершенствованию, 
но и гармоничному психофизическому развитию.

Особую актуальность данное направление при-
обретает в  работе с  подростками 13–15 лет, для 
которых характерны значительные перестрой-
ки в  центральной нервной системе, создающие 
благоприятную почву для целенаправленного 
развития произвольного внимания и  связанных 
с  ним координационных способностей [9, 10, 11]. 
Целенаправленная тренировка свойств внимания 
в этот сенситивный период может заложить фундамент 
для высокого спортивного мастерства.

Все вышеуказанное послужило основой для разра-
ботки нами методики развития координационных спо-
собностей гандболистов 13–14 лет с  использованием 
упражнений на внимание для повышения эффектив-
ности технической подготовленности и, как следствие, 
соревновательной деятельности. Разработанная мето-
дика, в соответствии с принципами теории и методики 
физического воспитания, предполагает на первом эта-
пе использовать простые упражнения, выполняемые 
в различных направлениях правой и левой руками и но-
гами, с разной амплитудой движений, различной скоро-
стью и  т. д. По мере разучивания этих разнообразных 

упражнений совершенствуется координация движе-
ний, вырабатывается более тонкое мышечное чувство. 
В дальнейшем применяются более сложные упраж-
нения, обусловленные изменяющейся обстановкой, 
требующие уже не только проявления соответствую-
щей координации движений, но и быстроты, точности 
и согласованности движений. Для совершенствования 
чувства пространства, времени и  мышечных усилий, 
способности распределять и  переключать внимание 
используются соответствующие средства и  методика 
их применения. При этом акцент делается на неспец-
ифические упражнения, упражнения из других видов 
спорта, упражнения с предметами, такими как скакал-
ки, гимнастические палки, мячи различных размеров. 
Применяются передвижения в различных направлени-
ях по соответствующим сигналам, зеркальное выпол-
нение, выполнение в обе стороны, из разных исходных 
положений и т. п.

Для совершенствования свойств внимания исполь-
зовались упражнения в  парах, с  предметами различ-
ных размеров, увеличивалось количество предметов 
и размеры площадки и т. п. Выполнение заданий посто-
янно усложнялось, чтоб не возникало адаптации к сло-
жившейся непредвиденной ситуации.

Эксперимент проводился на базе гандбольного 
клуба «Минск». В исследовании принимали участие 32 
гандболиста в  возрасте 13–14 лет, которые были раз-
делены на контрольную и  экспериментальную груп-
пы, по 16 человек в каждой. Спортсмены контрольной 
группы занимались по плану в соответствии с учебной 
программой для специализированных учебно-спор-
тивных учреждений по гандболу. Экспериментальная 
группа тренировалась по разработанной нами методи-
ке развития координационных способностей, которая 
рассчитана на 6 месяцев. Гандболисты выполняли ко-
ординационные упражнения с мячом, требующие про-
явления быстроты и повышенного внимания, 20 минут 

Рисунок – Методика развития координационных способностей гандболистов
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в начале основной части. Упражнения выполнялись на 
протяжении всего эксперимента и  предполагали бы-
стрые перемещения с  ведением мяча, со сменой на-
правления движения, передачи в парах, тройках, бро-
ски мяча в цель и т. д. Занятия проводились 2 раза в не-
делю (всего 48 занятий) и были разделены на 12 блоков: 
по 4 занятия в блоке. Это было сделано для того, чтобы 
использовать мячи различного размера и массы – тен-
нисный, волейбольный, гандбольный и баскетбольный. 
Такая смена снарядов позволяет развивать способ-
ность к  дифференцировке пространственных, про-
странственно-временных и динамических параметров 
движений. На рисунке представлена структура экспе-
риментальной методики развития координационных 
способностей гандболистов.

С целью оценки эффективности разработанной ме-
тодики юные гандболисты выполняли ряд заданий, со-
стоящих из отдельных упражнений:

1. Упражнение «Математика – 5 примеров». На экра-
не монитора с  проекцией платформы появляется ма-
тематическое уравнение с  отсутствием одного числа, 
замененного знаком Х. Необходимо решить уравне-
ние, быстро подбежать к ячейке с правильным ответом 
и коснуться ее. После чего на экране появляется новый 
пример. Общее количество предлагаемых заданий – 5. 
Регистрируется время выполнения упражнения и коли-
чество ошибочных ответов.

2. Упражнение «Картинки». Спортсмену предъяв-
ляется монитор с  проекцией платформы, на которой 
в  5  ячейках расположены изображения. Необходимо 
запомнить расположение каждой картинки, после чего 
коснуться центральной ячейки, и изображения исчеза-
ют, кроме одного. Спортсмен должен вспомнить, в ка-
кой ячейке оно находилось и, быстро подбежав к ней, 
коснуться. Затем появляется новая картинка, к которой 
необходимо бежать. На выполнение упражнения да-
ется 45 секунд. Учитывается количество картинок, на 

которые правильно отреагировал спортсмен, а  также 
количество ошибочных действий.

3. Упражнение  – «Упражнение на запоминание це-
почки из 3 непоследовательных координат». Перед 
спортсменом на мониторе проецируется платформа. 
За счет цветового решения одновременно на 0,5 се-
кунды выделяются три ячейки. Необходимо запомнить 
подсвеченные ячейки и, перебегая от одной к другой, 
коснуться их в  случайном порядке. После прохожде-
ния всей цепочки на экране появится новая. Всего три 
последовательности. Если спортсмен совершил ошиб-
ку, необходимо воспроизвести эту последователь-
ность заново. Оценивается время выполнения задания 
и длина пройденной дистанции.

Выбор контрольных упражнений обусловлен необ-
ходимостью принимать быстрые правильные решения 
в  непредвиденных обстоятельствах игры, запоминать 
основные тактические приемы, которые использует 
соперник, чтобы в  дальнейшем быстрее строить соб-
ственные комбинации для проведения контрприемов 
с целью повышения эффективности соревновательной 
деятельности. Полученные результаты обрабатыва-
лись с  применением методов математической стати-
стики. При определении достоверности различий меж-
ду показателями использовали t-критерий Стьюдента, 
а также точный критерий Фишера.

До проведения эксперимента достоверных разли-
чий в  показателях тестирования у  спортсменов кон-
трольной и  экспериментальной групп не отмечено. В 
таблицах 1–3 представлены результаты тестирования 
гандболистов на Speed Court с использованием упраж-
нений, требующих проявления скоростных и  коорди-
национных способностей, а  также таких психических 
процессов как внимание и память.

Как видно из данных, представленных в таблице 1, 
время прохождения дистанции и  количество ошибок 
уменьшилось в обеих группах. По количеству ошибок 
достоверных различий не отмечено, так как этот пока-

Таблица 1 – Результаты юных гандболистов в тесте «Математика – 5 примеров»

Тестирование
Время, с Ошибки, кол-во

КГ ЭГ КГ ЭГ
до эксперимента 30,62 ± 17,22 31,16 ± 15,38 1,38 ± 1,66 1,36 ± 1,11
после эксперимента 28,72 ± 14,85 26,14* ± 12,45 1,22 ± 1,14 1,16 ± 1,02

Примечание: * – достоверность различий на уровне р ≤ 0 ,05.

Таблица 2 – Результаты юных гандболистов в тесте «Картинки»

Тестирование
Контакты, кол-во Ошибки, кол-во

КГ ЭГ КГ ЭГ
до эксперимента 12,08 ± 2,47 11,96 ± 3,14 8,46 ± 3,93 9,01 ± 3,98

после эксперимента 14,06 ± 4,12 16,11* ± 2,28 7,02 ± 3,16 3,96* ± 2,28
Примечание: * – достоверность различий на уровне р ≤ 0,01.

Таблица 3 – Результаты юных гандболистов в тесте на запоминание цепочки из 3 непоследовательных координат

Тестирование
Время, с Дистанция, м

КГ ЭГ КГ ЭГ
до эксперимента 17,08 ± 4,09 18,23 ± 5,56 32,06 ± 10,15 35,03 ± 12,23

после эксперимента 15,08 ± 3,65 13,45* ± 2,21 30,32 ± 9,89 31,18 ± 5,77
Примечание: * – достоверность различий на уровне р ≤ 0,01.
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затель в большей степени зависит от интеллектуальных 
способностей юных спортсменов, которые, в основном, 
развиваются в рамках школьной общеобразовательной 
программы. В контрольной группе результаты измени-
лись на 11,6 %, а в экспериментальной – на 14,7 % (р ≥ 
0,05).

Показатели времени, необходимого на решение по-
ставленных задач и  перемещения по площадке в  раз-
личных заданных направлениях, в контрольной группе 
улучшились на 6,2 %, в экспериментальной – на 16,1 %. 
При этом достоверных различий между показателями 
контрольной и экспериментальной групп после экспе-
римента не отмечено (р ≥ 0,05), вместе с тем, достовер-
но изменились результаты гандболистов эксперимен-
тальной группы (р ≤ 0,05).

При выполнении теста «Картинки», требующего 
проявления внимания и  памяти, у  спортсменов кон-
трольной группы показатель, отражающий количество 
контактов с  сенсорной платформой, увеличился на 
16,4  % (р ≥ 0,05). В экспериментальной группе этот же 
показатель составил 34,7  % (р ≤ 0,01). Ошибки юные 
гандболисты контрольной группы совершали на 17,0 % 
меньше (р ≥ 0,05), при этом у спортсменов эксперимен-
тальной группы количество ошибок уменьшилось на 
56,0 % (р ≤ 0,01). Отмечены также достоверные различия 
(р ≤ 0,01) в правильности выполнения упражнения спор-
тсменами контрольной и экспериментальной групп.

Время выполнения задания на запоминание цепоч-
ки из 3 непоследовательных координат в контрольной 
группе улучшилось на 11,7 % (р ≥ 0,05), а в эксперимен-
тальной – на 26,2 % (р ≤ 0,01). При этом пройденная дис-
танция уменьшилась в контрольной и эксперименталь-
ной группах на 5,4 и 11,0 % соответственно (р ≥ 0,05).

Полученные результаты свидетельствуют об улуч-
шении показателей внимания, которые, в свою очередь, 
влияют на скорость принятия решения в непредвиден-
ных ситуациях и, косвенно, на скоростные способности, 
поскольку быстрота и правильное выполнение игровых 
приемов повышают эффективность соревновательной 
деятельности.

Более детальное изучение свойств внимания спор-
тсменов, специализирующихся в  гандболе, позволил 

провести аппаратно-программный комплекс «НС-
ПсихоТест» («Нейрософт», г. Иваново, РФ), который со-
стоит из множества модулей, что позволяет решить 
широкий круг задач. Использовались две методики: 
«Оценка внимания» и  «Таблицы Шульте – Платонова». 
Методика «Оценка внимания» предназначена для диа-
гностики концентрации и устойчивости внимания. Ме-
тодика «Таблицы Шульте – Платонова» предназначена 
для оценки объема, распределения и переключаемо-
сти внимания.

Результаты оценки свойств внимания показали, что 
до эксперимента уровень устойчивости и  концентра-
ции у гандболистов контрольной группы находятся на 
высоком уровне у 69,1 %, на среднем – у 31,9 %. В экс-
периментальной группе эти показатели составили 67,2 
и  32,8  % соответственно. Низкий уровень не был за-
регистрирован ни в одной, ни в другой группе. По по-
казателям концентрации наблюдается иная картина: 
у спортсменов контрольной группы высокий уровень 
зарегистрирован в 4,4 % случаев, средний – в 66,2 %, 
низкий – в 29,4 %. В экспериментальной группе 3,8 % 
гандболистов имели высокий уровень концентрации 
внимания, 70,4 % – средний и 25,8 % – низкий.

После использования упражнений для развития 
координационных способностей, требующих прояв-
ления внимания, показатели устойчивости внимания 
изменились незначительно в  обеих группах: высо-
кий уровень в  контрольной группе показали 70,4  %, 
в  экспериментальной группе  – 71,1  %, средний  – 29,6 
и  28,9  % соответственно. Концентрация внимания 
в контрольной группе на высоком уровне была у 6,9 %, 
на среднем – у 70,8 %, на высоком – у 22,3 %. Прирост 
соответственно составил 56,8, 6,9 и 24,1 %. Спортсмены 
экспериментальной группы при тестировании показа-
ли высокий уровень концентрации внимания в  9,4  % 
случаев, средний – в 78,2 %, низкий – в 12,4 %. Улучше-
ние составило 147,4, 11,1 и 48,1 % соответственно.

В таблице 4 представлены результаты тестирования 
юных гандболистов по методике «Таблицы Шульте–Пла-
тонова», позволяющей определить такие свойства вни-
мания, как объем, распределение и переключаемость.

Таблица 4 – Процентное соотношение уровней показателей свойств внимания юных гандболистов до и после проведения 
эксперимента

Уровень Этап 
тестирования

Показатели, %
объем распределение переключаемость

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ

высокий
до 6,3 6,3 6,3 6,3 25,0 25,0

после 12,5 12,5 12,5 12,5 18,8 31,3

выше 
среднего

до 6,3 6,3 12,5 12,5 6,3 6,3
после 6,3 18,8 12,5 25,0 6,3 18,8

средний
до 56,3 56,3 18,8 18,8 18,8 18,8

после 56,3 50,0 18,8 18,8 25,0 12,5

ниже 
среднего

до 12,5 12,5 18,8 18,8 25,0 25,0
после 6,3 6,3 18,8 18,8 25,0 18,8

низкий
до 18,8 18,8 43,8 43,8 25,0 25,0

после 18,8 12,5 37,5 25,0 25,0 18,8



66

ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ
МИР СПОРТА № 1 (102) – 2026

НАУЧНАЯ ПУБЛИКАЦИЯ (педагогические науки)

Как видно из данных таблицы 4, объем внимания 
у  большинства испытуемых обеих групп до экспери-
мента соответствует среднему уровню. Только около 
10  % спортсменов имеют этот показатель на высоком 
и  выше среднего уровне. Еще около 20  % имеют низ-
кий уровень объема внимания. Показатель распреде-
ления внимания на низком уровне более чем у  40  % 
гандболистов, приблизительно по 20 % приходится на 
средний и ниже среднего уровень. У половины обсле-
дуемых спортсменов переключаемость находится на 
низком и ниже среднего уровне. При этом 25,0 % в кон-
трольной и  экспериментальной группах имеют высо-
кий уровень переключаемости, что не характерно для 
других свойств внимания. Такая картина связана с тем, 
что быстрая переключаемость внимания не дает воз-
можности сосредоточиться долго на одной и  той же 
деятельности. Это подтверждают результаты оценки 
концентрации внимания.

После эксперимента в  контрольной группе про-
изошло улучшение контролируемых свойств внимания 
следующим образом: высокий уровень объема внима-
ния зарегистрирован у  12,5  % спортсменов, прирост 
составил 98,4 %. Количество игроков с уровнем выше 
среднего и  средним не изменилось и  составило 6,3 
и 56,3 % соответственно. Положительная динамика от-
мечена в группе с уровнем ниже среднего, количество 
испытуемых уменьшилось с  12,5 до 6,3  %. Количество 
игроков с низким уровнем объема внимания осталось 
неизменным – 18,8 %.

В экспериментальной группе динамика выглядела 
следующим образом: высокий уровень объема внима-
ния – прирост 98,4 %, выше среднего – 198,4 %, в груп-
пах со средним уровнем, ниже среднего и  низким от-
мечено уменьшение контингента на 11,2, 49,6 и 33,5 % 
соответственно.

Динамика показателей распределения внимания 
в  контрольной группе следующая: увеличение кон-
тингента с высоким уровнем – на 98,4 %, уменьшение 
с низким уровнем – на 85,6 %. Количество спортсменов 
с  уровнем выше среднего, средним и  ниже среднего 
осталось неизменным.

В экспериментальной группе количество гандболи-
стов с высоким уровнем распределения внимания уве-
личилось на 98,4 %, с уровнем выше среднего – в два 
раза. Средний и ниже среднего уровни зарегистриро-
ваны у такого же количества игроков, как и до экспери-
мента, а число спортсменов с низким уровнем распре-
деления внимания уменьшилось на 42,9 %.

В контрольной группе количество спортсменов 
с высоким уровнем переключаемости внимания умень-
шилось с 25,0 до 18,8 %, со средним – увеличилось на 
33,0 %, в остальных категориях изменений не отмечено. 

В экспериментальной группе динамика данного по-
казателя выглядит следующим образом: высокий уро-
вень  – увеличение контингента на 25,2  %, выше сред-
него  – на 198,4  %, средний уровень зарегистрирован 
меньше на 33,5  %, ниже среднего и  низкий уменьши-
лись на 24,8 % каждый.

Статистическая обработка показала достоверные 
различия на уровне р≤0,05 между результатами кон-
трольной и  экспериментальной групп по показателям 
объема и переключаемости внимания.

Полученные данные позволяют заключить, что раз-
работанная методика развития координационных спо-
собностей гандболистов 13–14 лет, основанная на систе-
матическом использовании вариативных упражнений 
с мячами различного размера и массы в сочетании с ког-
нитивной нагрузкой, обеспечивает достоверно более 
высокий прирост показателей свойств внимания, а так-
же сопряженных с ними координационных проявлений 
(скорости принятия решений, точности движений, про-
странственно-временной ориентации) по сравнению 
с традиционной программой подготовки.

Сенситивный характер пубертатного периода соз-
дает благоприятные морфофункциональные предпо-
сылки для целенаправленного развития произвольного 
внимания и координационных способностей, что опре-
деляет актуальность внедрения специализированных 
когнитивно-ориентированных тренировочных средств.

Практическая значимость исследования заключает-
ся в возможности внедрения разработанной методики 
в тренировочный процесс спортивных школ и клубов 
по гандболу с целью повышения эффективности техни-
ко-тактической подготовки юных спортсменов. Пред-
ложенный подход соответствует принципам сопряжен-
ного воздействия и может быть адаптирован для дру-
гих игровых видов спорта.
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