
Упражнения на координационной лестнице. 

 

 Обучая детей упражнениям на координационной лестнице, необходимо соблюдать 

основные педагогические принципы обучения, начиная с медленных и контролируемых 

движений и постепенно переходя к быстрым и взрывным, наращивая координационную 

сложность. 

 Упражнения могут выполняться школьниками разных классов в групповой и 

индивидуальной работе, на одной из станций круговой тренировки, эстафетах, играх, при 

прохождении полосы препятствий и др. 

 Упражнения на напольной лестнице можно разделить на несколько групп: 

– упражнения в ходьбе; 

– беговые упражнения; 

– прыжки; 

– упражнения в упорах. 

 Для формирования соответствующих навыков необходимо выполнять упражнения 

несколько раз; некоторые из них со временем стоит усложнять за счет увеличения 

скорости и дозировки выполнения; включения в работу рук или применения отягощений. 

 

Упражнения в ходьбе 
1. И.п. – стоя лицом к лестнице. Ходьба лицом вперед, каждый раз наступая в 

следующую ячейку лестницы. 

2. То же с высоким подниманием бедра. 

3. И.п. – стоя спиной к лестнице. Ходьба спиной вперед, каждый раз наступая в 

следующую ячейку лестницы. 

4. И.п. – стоя правым боком к лестнице. Ходьба приставными шагами правым боком, 

каждый раз наступая в ячейки лестницы правой и левой ногой. 

5. То же левым боком. 

6. И.п. – стоя правым боком к лестнице. Ходьба приставными шагами правым боком 

с высоким подниманием бедра, каждый раз наступая в ячейки лестницы правой и 

левой ногой. 

7. То же левым боком. 

8. И.п. – стоя правым боком к лестнице. Ходьба приставными шагами правым боком, 

наступая в ячейки лестницы через одну. 

9. То же левым боком. 

10. И.п. – стоя правым боком к лестнице. Ходьба скрестными шагами правым боком, 

поочередно наступая в ячейки лестницы правой и левой ногой. 

11. То же левым боком. 

 

Беговые упражнения 
1. И.п. – стоя лицом к лестнице. Бег лицом вперед, каждый раз наступая в 

следующую ячейку лестницы. 

2. То же с высоким подниманием бедра. 

3. То же с захлестыванием голени назад. 

4. И.п. – стоя лицом к лестнице. Бег лицом вперед, наступая в ячейки лестницы через 

одну. 

5. То же с высоким подниманием бедра. 

6. И.п. – стоя лицом к лестнице. Бег лицом вперед, каждый раз наступая в ячейки 

лестницы, указанные учителем. 



7. То же с высоким подниманием бедра. 

8. И.п. – стоя спиной к лестнице. Бег спиной вперед, каждый раз наступая в 

следующую ячейку лестницы. 

9. И.п. – стоя правым боком к лестнице. Бег скрестными шагами правым боком, 

поочередно наступая в ячейки лестницы правой и левой ногой. 

10. То же левым боком. 

11. И.п. – стоя правым боком к лестнице, лицом к первой ячейке. Передвижение 

правым боком, каждый раз наступая в ячейки поочередно правой и левой ногой. 

12. То же левым боком. 

13. И.п. – стоя правым боком лестнице, спиной к первой ячейке. Передвижение левым 

боком, каждый раз наступая в ячейки поочередно левой и правой ногой. 

14. То же левым боком. 

 

Прыжки 
1. И.п. – стоя лицом к лестнице. Прыжки на двух ногах, каждый раз наступая в 

следующую ячейку лестницы. 

2. То же на правой ноге. 

3. То же на левой ноге. 

4. И.п. – стоя лицом к лестнице. Прыжки на двух ногах, наступая в ячейки лестницы 

через одну. 

5. То же на правой ноге. 

6. То же на левой ноге. 

7. И.п. – стоя правым боком к лестнице. Прыжки на двух ногах правым боком, 

каждый раз наступая в следующую ячейку лестницы. 

8. То же на правой ноге. 

9. То же на левой ноге. 

10. И.п. – стоя левым боком к лестнице. Прыжки на двух ногах левым боком, каждый 

раз наступая в следующую ячейку лестницы. 

11. То же на правой ноге. 

12. То же на левой ноге. 

13. И.п. – стоя спиной к лестнице. Прыжки на двух ногах спиной вперед, каждый раз 

наступая в следующую ячейку лестницы. 

14. То же на правой ноге. 

15. То же на левой ноге. 

16. И.п. – стоя лицом к лестнице. Прыжки на двух ногах спиной вперед, наступая в 

ячейки лестницы через одну. 

17. То же на правой ноге. 

18. То же на левой ноге. 

19. И.п. – стоя лицом к лестнице. Прыжки на двух ногах, выполняя прыжок ноги 

вместе в первую ячейку лестницы, Затем прыжок ноги врозь, поставив ноги 

снаружи второй ячейки лестницы, потом снова прыжок ноги вместе внутрь третьей 

ячейки и т.д. 

20. То же спиной по направлению движения. 

21. И.п. – стоя справа от первой ячейки лестницы. Толчком двух ног прыгнуть внутрь 

первой ячейки лестницы, следующим прыжком приземлиться слева от первой 

ячейки, затем прыгнуть внутрь второй ячейки, потом приземлиться справа от нее и 

т.д. 

22. То же спиной по направлению движения. 



23. И.п. – стоя правым боком к лестнице, лицом к первой ячейке. Прыжки правым 

боком, каждый раз наступая в ячейки поочередно правой и левой ногой. 

24. То же левым боком. 

25. И.п. – стоя правым боком лестнице, спиной к первой ячейке. Прыжки левым 

боком, каждый раз наступая в ячейки поочередно левой и правой ногой. 

26. То же левым боком. 

 

Упражнения в упорах 
 Для укрепления мышц предплечья можно также воспользоваться напольной 

лестницей и выполнить ряд упражнений в упоре лежа. 

1. И.п. – упор лежа правым боком к лестнице, лицом к первой ячейке. Передвижения 

правым боком каждый раз поочередно ставя правую и левую кисть в следующую 

ячейку лестницы. 

2. То же левым боком. 

3. И.п. – упор лежа правым боком к лестнице, лицом к первой ячейке. Передвижения 

правым боком каждый раз поочередно ставя правую и левую кисть скрестно в 

следующую ячейку лестницы. 

4. То же левым боком. 

5. И.п. – упор лежа левым боком к лестнице, спиной к первой ячейке. Передвижения 

правым боком каждый раз поочередно ставя левую и правую стопу в следующую 

ячейку лестницы. 

6. То же правым боком. 

7. И.п. – упор лежа левым боком к лестнице, спиной к первой ячейке. Передвижения 

правым боком каждый раз поочередно ставя левую и правую стопу скрестно в 

следующую ячейку лестницы. 

8. То же правым боком. 

9. Упражнение в парах. Первый номер принимает положение упора лежа лицом к 

лестнице, второй удерживает его за голеностопы. Партнеры передвигаются вперед 

с таким расчетом, чтобы первый номер поочередно ставил кисти в следующие 

ячейки лестницы. Затем партнеры меняются ролями. 

 

 

 


