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 ГЛАВА 1. Методические принципы занятий физическими 

упражнениями. 

Физическая культура — это самостоятельная область общей культуры 

человека. Древнейшим ее компонентом является физическое воспитание, 

возникшее еще в первобытном обществе в связи с естественной 

необходимостью для человека выжить в борьбе за свое существование. 

Физическая культура личности как сторона ее культуры является 

фактором, влияющим на поведение человека. От ее сформированности в 

значительной мере зависит самостоятельное использование средств физической 

культуры для физического самосовершенствования, формирования. 

Физическое воспитание - это педагогический процесс, направленный на 

формирование специальных знаний, умений и навыков, а так же на развитие 

разносторонних физических способностей человека. 

 

1.1. Основы физического воспитания. 

1.1.1. Методические принципы физического воспитания. 

Физическое воспитание как вид воспитания, специфическим 

содержанием которого являются обучение движениям и управление развитием 

физических качеств человека. Прикладную направленность физического 

воспитания по отношению к трудовой, оборонной и иной деятельности считают 

физической подготовке. 

Общие положения, определяющие направленность и организацию 

деятельности по физическому воспитанию в нашем обществе, являются 

принципами всестороннего гармонического развития личности, связи 

воспитания с трудовой и оборонной практикой и оздоровительной 

направленности. Кроме этого выделяют принципы сознательности и 

активности, наглядности, доступности и индивидуализации, систематичности, 

постепенного повышения требований,  которые выражают методические 

закономерности педагогического процесса и являются обязательными при 

осуществлении образовательных и воспитательных задач.  
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Большинство принципов педагогики получают в сфере физического 

воспитания соответствующую конкретизацию и дополняются специальными 

положениями, отражающими его особенности. 

Методические принципы физического воспитания: 

 сознательность и активность; 

 наглядность; 

 доступность; 

 систематичность; 

 динамичность. 

Однако в сфере физического воспитания и, в частности, в области 

спортивной подготовки эти принципы наполняются содержанием, отражающим 

специфику процесса. 

Принцип сознательности и активности. Этот принцип предусматривает 

формирование осмысленного отношения и устойчивого интереса к занятиям 

физическими упражнениями. Это обеспечивается определенной мотивацией, 

например, желанием укрепить здоровье, внести коррекцию в телосложение, 

достичь высоких спортивных результатов. В качестве мотива может быть 

просто желание активно отдохнуть или получить хорошую оценку по 

физической культуре. В любом случае важно, чтобы был сформулирован 

четкий личный мотив занятий физическими упражнениями и развился 

устойчивый интерес к ним. Необходимая мотивация к занятиям может 

возникает не сразу, следовательно здесь потребуется индивидуальная 

разъяснительная работа преподавателя со студентом. 

Принцип наглядности. 

Наглядность — необходимая предпосылка освоения движения. В 

процессе учебно-тренировочного занятия главное — создать правильное 

представление, образ двигательного задания или отдельного элемента перед 

попыткой выполнить его. 

Непосредственная наглядность — это показ двигательного задания 

самим преподавателем или наиболее подготовленным учащимся. Но ее можно 
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дополнить и пособиями, и техническими средствами, и имитационными 

действиями с помощью предметов, и образными выражениями. 

Тренировочное задание может восприниматься не только глазами, но и 

другими органами чувств. В некоторых спортивных движениях важную роль 

играет ритм. В этом случае понятие «наглядность» включает и слуховое 

восприятие, дополняющее зрительное. 

Принцип наглядности должен присутствовать не только на этапе 

первоначального обучения, но и на других этапах технического 

совершенствования двигательного действия или спортивного мастерства. 

Принцип доступности. Этот принцип обязывает строго учитывать 

возрастные и половые особенности, уровень подготовленности, а также 

индивидуальные различия в физических и психических способностях 

занимающихся. 

Доступность означает преодоление посильных трудностей в учебно-

тренировочном процессе. Занимающийся в этом процессе — не пассивный 

субъект, а активно действующее лицо. Полное соответствие между 

возможностями и трудностями при мобилизации всех сил занимающегося и 

означает оптимальную меру доступности. 

Конкретные данные о возможностях занимающихся преподаватель или 

тренер получает путем тестирования и систематического врачебного контроля.  

Индивидуальный подход учитывает возможности каждого 

занимающегося при определении учебно-тренировочного задания. Его чаще 

применяют в спортивной подготовке, где тренер встречается с учеником на 

учебно-тренировочных занятиях почти ежедневно в течение ряда лет, а 

количество одновременно занимающихся на одном занятии — 1—8 чел. (за 

исключением некоторых спортивных игр). В практике работы по физической 

культуре преподаватель использует индивидуальный подход, чтобы определить 

дополнительные доступные задания студенту, отстающему по какому-либо 

разделу, для самостоятельных занятий во внеурочное время. 
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Границы доступного изменяются по мере развития физических и 

духовных сил занимающихся: что было недоступным на одном этапе 

подготовки, становится в дальнейшем легко выполнимым. В соответствии с 

этим должны изменяться и требования, предъявляемые к их возможностям. 

Принцип систематичности. 

Принцип систематичности — это, регулярность занятий, рациональное 

чередование нагрузок и отдыха. 

Регулярность занятий предполагает рациональное чередование 

психофизических нагрузок и отдыха. Любая нагрузка имеет четыре фазы: 

расходование энергии, восстановление, сверхвосстановление, возвращение к 

исходному уровню. Вот почему учебные занятия по физической культуре 

никогда не проводят в течение двух дней подряд. Кроме того, именно 

необходимостью соблюдать принцип систематичности объясняется 

программное требование по дисциплине «Физическая культура» — регулярное 

посещение всех занятий, предусмотренных учебным расписанием. 

Принцип систематичности при проведении учебно-тренировочных 

занятий во многом обеспечивает преемственность и последовательность в 

освоении учебного материала. 

Принцип систематичности обеспечивает непрерывность учебно- 

тренировочного процесса при оптимальном чередований нагрузок и отдыха. 

Тренировочные процесс, имеющий слишком большой перерыв, 

сопровождается нарушением принципа систематичности (редукционная фаза). 

Это относится прежде всего к уровню работоспособности (сформированные 

умения и навыки сохраняются в течение более длительного времени). Интервал 

отдыха должен заканчиваться раньше, чем наступает редукционная фаза. Это 

положение подчеркивает важность принципа систематичности и одной из его 

сторон — непрерывности учебно-тренировочного процесса. 

Повторяемость и вариативность в применении различных упражнений и 

заданий в оптимальных временных отрезках также являются обязательными 

составляющими принципа непрерывности. 
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Фактор повторяемости в физическом воспитании выражен в большей 

мере, чем в других видах воспитания. Это объясняется специфическими 

закономерностями приобретения и закрепления умений и навыков, 

совершенствования форм и функций организма. 

Не меньшее значение имеет и вариативность, т.е. видоизменение 

упражнений, динамичности нагрузок, обновление форм и содержания занятий 

без изменения их целевой направленности. Это разнообразит учебно- 

тренировочный процесс, снижает психологические перегрузки, возникающие 

при выполнении однообразных заданий. 

Последовательность в освоении учебно-тренировочных заданий и 

учебного материала в рамках одного занятия, многомесячного и многолетнего 

процесса физического воспитания также является одной из сторон принципа 

систематичности. Общая последовательность (в многомесячном и многолетнем 

аспекте) определятся логикой перехода от широкого общего физического 

образования к более углубленным специализированным занятиям. В 

многолетнем плане на общую последовательность оказывают влияние и 

особенности возрастного развития человека. 

Принцип динамичности. Принцип динамичности, или постепенного 

повышения требований, заключается в постановке все более трудных заданий 

по мере выполнения предыдущих. Это выражается в постепенном усложнении 

двигательных задач, в нарастании объема и интенсивности нагрузок (при 

соблюдении принципа доступности). При реализации принципа динамичности 

предусматривается регулярно обновлять учебный материал, а также 

увеличивать объем и интенсивность нагрузок. Без обновления упражнений не 

овладеть широким кругом умений и навыков — координационной основой для 

освоения новых, более сложных двигательных заданий. 

Ответные реакции организма на одну и ту же нагрузку не остаются 

неизменными. По мере приспособления к нагрузке уменьшаются вызываемые 

ею биологические сдвиги. Под воздействием привычной нагрузки происходит 

адаптация, а значит, экономизация функции: возможности организма, 
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возросшие в результате приспособления к неизменной работе, позволяют ему 

выполнить ту же работу с меньшим напряжением. В этом состоит 

биологический смысл адаптации к нагрузкам. 

Динамика нагрузок характеризуется постепенностью, проявляющейся в 

различных формах. 

Прямолинейное повышение нагрузок используется, когда общий уровень 

их сравнительно невысок и требуется постепенно втянуться в работу. 

Ступенчатая же динамика резко стимулирует тренированность на базе 

уже проделанной работы. 

Волнообразные колебания нагрузок в недельном, месячном, годовом 

циклах являются своеобразным фоном, на который накладываются 

прямолинейная и ступенчатая динамика. 

Все вышепреречисленные принципы тесно взаимосвязаны и отражают 

отдельные стороны и закономерности одного и того же процесса физического 

воспитания. 

Отсюда следует, что ни один из указанных принципов не может быть 

реализован в полной мере, если игнорируются другие. 

1.1.2. Средства физического воспитания. 

К средствам физического воспитания относятся физические упражнения, 

оздоровительные силы природы и гигиенические факторы. 

Основными средствами физического воспитания являются физические 

упражнения. Физическое упражнение - это двигательное действие, специально 

организованное для решения задач физического воспитания. Содержание 

физического упражнения составляют входящие в него действия и те основные 

процессы, которые происходят в организме по ходу выполнения упражнения, 

определяя величину его воздействия. 

В настоящее время существует несколько классификаций физических 

упражнений. Наиболее приемлемой является классификация упражнений по их 

требованиям к физическим качествам. Выделяются следующие виды 

упражнений: 
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• скоростно-силовые, характеризующиеся максимальной мощностью 

усилий (спринтерский бег, прыжки, поднимание штанги и т.п.); 

• требующие преимущественного проявления выносливости в движениях 

циклического характера (бег на длинные дистанции, лыжные гонки и т.п.); 

• требующие проявления координационных и других способностей в 

условиях строго регламентированной программы движений (акробатические и 

гимнастические упражнения, прыжки в воду и т.п.); 

• требующие комплексного проявления физических качеств в условиях 

перемененных режимов двигательной деятельности, непрерывных изменений 

ситуаций и форм действий (борьба, спортивные игры и т.п.). 

Помимо представленной относительно общей классификации 

существуют так называемые частные классификации физических упражнений в 

отдельных специальных дисциплинах. Так, в биомеханике принято делить 

упражнения на статические, динамические, циклические, ациклические и др.; в 

физиологии - упражнения максимальной, субмаксимальной, большой и 

умеренной мощности. 

К циклическим движениям относятся такие, все элементы составляющие 

один цикл которых, обязательно присутствуют в одной и той же 

последовательности во всех циклах. Каждый цикл движений тесно связан с 

предыдущим и последующим (ходьба, бег, плавание). 

Ациклические движения не обладают слитной повторяемостью циклов и 

представляют собой стереотипно следующие фазы движений, имеющие четкое 

завершение (прыжки в высоту или в длину, кувырки). 

При нестандартных движениях характер их выполнения целиком зависит 

от возникших в данный момент условий, в которых они должны быть 

выполнены. Нестандартные движения делятся на две группы: на единоборства 

и спортивные игры. 

В единоборствах сложность выбора нужного движения определяется 

действиями противника, с которым спортсмен находится в условиях 

непосредственного контакта. Степень сложности действий в спортивных играх 
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определяется числом участников, размерами площадки, быстротой 

перемещения, продолжительностью игры, ее правилами. 

Оздоровительные силы природы и гигиенические факторы также 

являются средствами физического воспитания. Такие природные факторы, как 

солнечная радиация, свойства воздушной и водной Среды служат средствами 

укрепления здоровья, закаливания и повышения работоспособности человека. 

Физические упражнения в сочетании с естественными факторами 

закаливания помогают повысить общую устойчивость организма к ряду 

неблагоприятных воздействий внешней среды. 

1.2. Реализация принципов физического воспитания в процессе 

занятий физическими упражнениями. 

Учебные занятия являются основной формой физического воспитания во 

всех учебных заведениях. Каждое отдельное, относительно завершенное 

занятие физическими упражнениями является звеном процесса физического 

воспитания. В целом занятия разнообразны - прогулки, утренняя зарядка, 

спортивные состязания, купания, туристские походы, уроки физической 

культуры и т. д. Однако все они строятся на основе некоторых общих 

закономерностей. Знание этих закономерностей позволяет педагогу в каждом 

конкретном случае разумно и с наибольшей эффективностью решать 

образовательные и воспитательные задачи. 

Очень важно в педагогическом отношении ясно представлять 

диалектический характер взаимосвязи содержания и формы занятий 

физическими упражнениями. Специфическим содержанием здесь является, 

прежде всего, активная, направленная на физическое совершенствование 

практическая деятельность. Она состоит из ряда относительно самостоятельных 

элементов: сами физические упражнения, подготовка к их выполнению, 

активный отдых и т. д. Сравнительно устойчивый способ объединения 

элементов содержания составляет форму занятий физическими упражнениями. 

В каждом случае форма должна соответствовать содержанию занятия, 

что является коренным условием качественного его проведения. 
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Форма занятий активно влияет на их содержание. Будучи единой с ним, 

она обеспечивает оптимизацию деятельности занимающихся. Постоянное 

пользование одними и теми же, стандартными формами занятий задерживает 

совершенствование физической подготовленности занимающихся. 

Целесообразное варьирование форм, введение новых взамен устаревших дает 

возможность успешно решать задачи физического воспитания. 

Факт активного влияния формы занятий на их содержание, а, 

следовательно, и на результаты обязывает к самому серьезному отношению к 

ней. Поэтому в теории физического воспитания вопросам построения занятий 

физическими упражнениями всегда придавалось большое значение. 

Урочные формы занятий. Наиболее существенный признак урочных 

форм занятий состоит в том, что это форма учебно-воспитательной 

деятельности, при которой ведущую, направляющую и непосредственно 

организующую роль играет специалист-преподаватель, вооруженный системой 

знаний, педагогическими умениями и навыками, отвечающий за результаты 

учебно-воспитательного процесса. 

Как правило, уроки проводятся в системе занятий по упорядоченному 

расписанию. Урочным формам присущи постоянство состава занимающихся и 

их возрастная однородность в учебных группах. 

В практике встречается и периодическое проведение уроков. При этом 

самые разнообразные занятия проводятся в учебно-методических целях как 

урочные. Такие уроки - основной путь обучения широких масс занимающихся 

умению рационально организовывать самостоятельные занятия физическими 

упражнениями. 

Уроки физических упражнений строятся в соответствии с 

общепедагогическими принципами, общими и методическими принципами 

системы физического воспитания. Они конкретизируются и дополняются 

применительно к уроку следующими требованиями: 

1. Воздействие урока должно быть всесторонним-образовательным, 

воспитательным и оздоровительным. 
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2. Обучение и воспитание занимающихся должны осуществляться на 

всем протяжении урока-с первой минуты до последней. 

3. В уроках, как и в других формах занятий, следует всячески избегать 

методических шаблонов. Необходимость разнообразить содержание и 

методику уроков обусловлена постоянным усложнением задач, динамикой 

сдвигов, происходящих в организме занимающихся, изменчивостью внешних 

условий. 

4. Нужно вовлекать занимающихся в учебную деятельность- всех в 

равной мере, но в то же время с учетом индивидуальных особенностей. Только 

так можно достичь однородного для всех хода учебно-воспитательного 

процесса в течение длительного времени и тем самым избежать их отсева или 

появления отстающих. 

5. В уроках следует ставить совершенно конкретные задачи и лучше так, 

чтобы их можно было решить именно на данном занятии. Решение общих задач 

учебно-воспитательного процесса достигается выполнением системы частных, 

конкретных задач. Достигнуть цели можно при условии успешного завершения 

каждого из уроков и органической преемственности их. 

Многие уроки имеют, прежде всего, образовательный характер, что 

отличает эту форму занятий от оздоровительных и воспитательных форм 

занятий в широком смысле слова. Но решение образовательных задач в 

физическом воспитании достигается посредством физических упражнений, от 

воздействия которых зависит оздоровительный и воспитательный эффект 

урока. Ведущее значение образовательной направленности учебного урока 

вовсе не означает, что снижаются его оздоровительный и воспитательный 

эффекты. Ставя задачи по овладению знаниями, умениями, навыками, решая 

эти задачи с помощью комплекса разнообразных упражнений, строго дозируя 

при этом физические нагрузки, нужна одновременно добиваться должных 

оздоровительного и воспитательного эффектов. 

Задачи по воспитанию физических и волевых качеств, укреплению 

здоровья и т. д. также должны быть по возможности конкретными. Однако 
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некоторые воспитательные и оздоровительные задачи могут быть решены 

только в течение длительного времени путем изменений соответствующих 

функций и форм организма. Такие задачи ставятся перед серией уроков и по 

возможности конкретизируются в виде заданий для отдельных уроков. 

Число задач в уроке обусловлено конечной целью учебно-

воспитательного процесса, психофизиологическими возможностями учащихся 

осваивать учебный материал и другие задания, программой постепенного 

овладения им, бюджетом наличного времени для занятий. 

Регулировать нагрузку в уроке - это значит, прежде всего, направленно 

обеспечивать ее оптимальный объем и интенсивность. В целом проблема 

оптимизации нагрузки не ограничивается ее дозированием в физических 

упражнениях. Сила воздействия на занимающихся зависит не только от 

характера упражнений, но и от других компонентов: объяснений, демонстрации 

упражнений, методов организации занимающихся и т. п. 

В каждом конкретном случае преподаватель стремится обеспечить, 

возможно, больший объем полезной нагрузки в занятии. Решающее значение 

при этом имеет обеспечение рациональной общей плотности урока. Общей 

плотностью урока называется отношение времени, использованного 

педагогически оправданно, ко всей продолжительности урока. 

К педагогически оправданным относятся объективно необходимые 

затраты времени на такие процессы или стороны деятельности в уроке, как 

восприятие и осмысливание занимающимися объяснений, демонстраций, 

указаний преподавателя; организованный анализ своих действий или действий 

других занимающихся; выполнение физических упражнений и связанный с 

ними необходимый отдых; вспомогательные действия. 

К неоправданным затратам урочного времени относятся его потери, 

вызванные организационными или другими неполадками. Этого в принципе 

можно избежать при оптимальном построении учебно-воспитательного 

процесса. 
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При оценке общей плотности необходимо учитывать также, что виды 

оправданной деятельности в уроке далеко не равнозначны для решения учебно- 

воспитательных задач. 

Стремясь к оптимальной плотности урока, необходимо различными 

мерами сводить до минимума не только простои, но и вспомогательные 

действия. Для этого заранее намечают кратчайшие пути передвижения 

занимающихся. 

Отношение времени, затраченного непосредственно на выполнение 

физических упражнений, ко всей продолжительности урока принято называть 

его моторной плотностью. Моторная плотность - один из показателей 

продуктивности занятий физическими упражнениями, и поэтому, разумеется, 

при прочих равных условиях необходимо обеспечивать возможно большую 

моторную плотность урока. Вместе с тем не следует переоценивать ее значение. 

Качество решения учебно-воспитательных задач требует определенного 

времени на постановку заданий. 

В каждом отдельном занятии есть своя мера предельно допустимых 

нагрузок, и всякий раз она должна определяться в зависимости от возраста, 

пола, подготовленности занимающихся и конкретных задач урока. 

Для общей интенсификации урока преподаватель должен хорошо владеть 

приемами организации всех видов деятельности на уроке. По ходу урока важно 

увеличивать действенность способов концентрации внимания занимающихся. 

Чем интенсивнее оно будет, тем скорее можно ожидать успеха. 

Дозирование интенсивности физических упражнений достигается рядом 

методических приемов прямого и косвенного регулирования двигательной 

деятельности. К распространенным приемам прямого регулирования относятся 

словесные указания о числе повторений, скорости, величине применяемых 

внешних отягощении и других параметрах движений. К методам косвенного 

регулирования относятся изменение внешних условий, а также смена метода 

выполнения упражнения. 
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Физическое воспитание в значительной мере осуществляется в форме 

неурочных занятий. Это естественно, поскольку учеба как педагогически 

организованный процесс занимает относительно небольшое по времени место в 

жизни человека. 

Внедрение неурочных занятий физическими упражнениями в быт должно 

сопровождаться коренным улучшением их качества. Важно привести 

неурочные занятия в научно обоснованную систему, органически связанную с 

режимом всей жизни человека, и, таким образом, действенно способствовать 

его труду, оптимизации повседневного быта и отдыха. В связи с этим ведется 

научная разработка методики проведения неурочных форм занятий, 

уточняются особенности и воспитательные возможности каждой из них. 

Для неурочных занятий физическими упражнениями характерна 

самостоятельная организация деятельности в целях укрепления здоровья, 

сохранения и повышения работоспособности, закаливания и лечения, 

воспитания физических и волевых качеств, а также освоения определенных 

действий. 

Неурочные занятия отличаются от урочных нередко более узким 

содержанием, их структура тогда менее сложна. Неурочные формы занятий 

предполагают повышенную самодисциплину, инициативу, самостоятельность. 

Конкретные задачи и содержание неурочных занятий зависят в значительной 

мере от склонностей и увлечений занимающихся. 

В методике построения неурочных занятий много общего с методикой 

построения уроков. Их структура также должна обеспечивать постепенную 

врабатываемость организма, хорошие условия для выполнения основной 

работы и ее завершения. В дозировании нагрузки, оказании помощи и 

страховки (при групповых занятиях) и самоорганизации занимающихся 

используются многие правила и приемы, которыми руководствуется 

преподаватель. 
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Рекомендуемые вопросы  для подготовки к занятию 

1. Основы физического воспитания. 

2. Методические принципы физического воспитания. 

3. Наиболее действенные методы воспитания. 

4. Методические принципы физического воспитания: 

5. Средства физического воспитания. 

6. Реализация принципов физического воспитания в процессе занятий 

физическими упражнениями. 

7. Общепедагогические и методические принципы в системе физического 

воспитания 

8. Характеристики циклических движений 

9. Характеристики ациклических движений 

10. Физическое воспитание - как педагогический процесс, направленный 

на формирование специальных знаний, умений и навыков человека. 

 

 

Выберите правильный ответ из предложенных вариантов 

 

1. Принципы в системе физического воспитания в качестве 

руководящих положений подразделяются на: 

1) обще-социальные и общепедагогические принципы; 

2) обще-методические принципы; 

3) специфические принципы; 

4) общесоциальные, общепедагогические, обще-методические и 

специфические принципы. 

 

2. Выделите обще-методический принцип: 

1) принцип сознательности и активности, принцип наглядности, принцип 

доступности и индивидуализации; 
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2) принцип непрерывности, принцип системного чередования нагрузок и 

отдыха; 

3) принцип адаптированного сбалансирования динамики нагрузок, 

принцип циклического построения занятий; 

4) принцип постепенного наращивания развивающе - тренирующих 

воздействий, принцип возрастной адекватности направлений физического 

воспитания. 

 

3. Оптимальное соответствие задач, средств и методов физического 

воспитания возможностям занимающихся возможно при соблюдении  

1) принципа сознательности и активности; 

2) принципа доступности и индивидуализации; 

3) принципа научности; 

4) принципа связи теории с практикой. 

 

4. Какой принцип предусматривает планомерное увеличение объема 

и интенсивности физической нагрузки по мере роста функциональных 

возможностей организма? 

1) принцип научности; 

2) принцип доступности и индивидуализации; 

3) принцип непрерывности; 

4) принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих 

воздействий. 

 

5. Принцип, обязывающий последовательно изменять 

направленность физического воспитания в соответствии с возрастом: 

1) принцип научности; 

2) принцип возрастной адекватности направлений физического 

воспитания; 

3) принцип систематичности и последовательности; 
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4) принцип всестороннего развития личности. 

 

6. Повышению образовательного аспекта обучения, воспитанию 

целеустремленности, инициативности, самостоятельности и творческому 

поиску способствует принцип: 

1) наглядности;  

2) доступности и индивидуализации;  

3) сознательности и активности;  

4) систематичности.  

 

7. Оказывает содействие адекватному разучиванию двигательных 

действий, принцип:  

а) наглядности;  

б) научности;  

в) непрерывности;  

г) цикличности.  

 

8. Способствует закономерной взаимосвязи различных узловых 

механизмов формирования физической культуры студента принцип:  

а) систематичности;  

б) адаптации физических нагрузок;  

в) наглядности;  

г) цикличности.  

 

9. Закономерность построения системы занятий физическими 

упражнениями обеспечивает принцип:  

а) непрерывности;  

б) адаптации физических нагрузок;  

в) возрастной адекватности педагогических воздействий;  

г) наглядности. 
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10. Повышение требований и усложнение заданий тренирующихся 

обеспечивает принцип: 

а) доступности и индивидуализации;  

б) прогрессирования тренирующих воздействий; 

в) непрерывности;  

г) возрастной адекватности педагогических воздействий. 

 

Дайте верный ответ 

1. По признаку варьирования внешних параметров нагрузки методы 

выполнения упражнений подразделяются на две большие группы: 

_________________________________ 

2. Принцип динамичности в постепенном усложнении 

_________________________, в нарастании объема и интенсивности нагрузок 

(при соблюдении принципа доступности. 

3. Принцип систематичности — это, регулярность занятий, рациональное 

чередование нагрузок и отдыха. 

4. Нагрузка в различных методах физического воспитания 

бывает стандартной - практически одинаковой по своим внешним параметрам в 

каждый момент выполнения упражнения и ____________________- 

меняющейся по ходу упражнения. 

5. Принцип систематичности — это, ______________ занятий, 

рациональное чередование нагрузок и отдыха. 

 

Дайте определение понятия 

1. Физическое упражнение – это________________________________ 

________________________________________________________________ 

2. Согласно классификации упражнений по их требованиям к 

физическим качествам, выделяют следующие виды упражнений: 

___________________________________________ 
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3. Перечислите методические принципы физического воспитания 

____________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

4. Наглядность в физической культуре — это___________________ 

________________________________________________________________ 

5. Непосредственная наглядность в физической культуре — это 

____________________________________________________________________ 
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ГЛАВА 2. САМОСТОЯТЕЛЬНЫЕ ЗАНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКИМИ 

УПРАЖНЕНИЯМИ  

 

Содержание. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. 

Формы и содержание самостоятельных занятий. Организация самостоятельных 

занятий физическими упражнениями различной направленности. Характер 

содержания занятий в зависимости от возраста. Особенности самостоятельных 

занятий для женщин, планирование и управление самостоятельными 

занятиями. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных 

занятий у лиц разного возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и 

уровнем физической подготовленности. Гигиена самостоятельных занятий. 

Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Участие в 

спортивных соревнованиях. 

Формирование человека на всех этапах его эволюционного развития 

проходило в неразрывной связи с активной мышечной деятельностью. 

Организм человека развивается в постоянном движении. Сама природа 

распорядилась так, что человеку необходимо развивать свои физические 

способности. 

Ребенок еще не родился, а его будущее развитие уже взаимосвязано с 

двигательной активностью. Потребность в движении является характерной 

особенностью растущего организма. 

К сожалению, взрослый человек ощущает значительно меньшую 

потребность в движениях, чем ребенок. Но движение необходимо, как пища и 

сон. Недостаток пищи и сна улавливается организмом, вызывая целый 

комплекс тягостных ощущений. 

Двигательная же недостаточность проходит совершенно незамеченной, а 

нередко сопровождается даже чувством комфорта. При дефиците двигательной 

активности снижается устойчивость организма к простуде и действию 

болезнетворных микроорганизмов. Лица, ведущие малоподвижный образ 

жизни, чаще страдают заболеваниями органов дыхания и кровообращения. 
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Снижение двигательной активности в сочетании с нарушением режима 

литания и неправильным образом жизни приводит к появлению избыточной 

массы тела за счет отложения жира в тканях. 

Огромное количество людей разного возраста занимаются физической 

культурой для того, чтобы улучшить самочувствие, укрепить здоровье, стать 

сильными, ловкими, выносливыми, иметь стройную фигуру, хорошо развитые 

мышцы. Занятия физической культурой - это как бы компенсация за то, что мы 

лишены таких естественных физических действий, как бег, прыжки, плавание, 

ходьба и т. д. 

Выполняя физические упражнения, человек попадает в мир новых 

ощущений, положительных эмоций, обретает хорошее настроение, бодрость, 

жизнерадостность, чувствует прилив сил. 

Медицинской наукой установлено, что систематические занятия 

физической культурой, соблюдение правильного двигательного и 

гигиенического режима являются мощным средством предупреждения многих 

заболеваний, поддержания нормального Уровня деятельности и 

работоспособности организма. 

При выполнении физических упражнений от работающих мышц, 

суставов и связок в центральную нервную систему, в частности, в кору 

головного мозга, поступает большое количество сигналов, которые, в свою 

очередь, из центральной нервной системы направляются ко всем внутренним 

органам - к сердцу, легким, мышцам и т. д. Происходит учащение сердечной 

деятельности и дыхания, увеличивается скорость тока крови по сосудам, 

повышается артериальное давление, усиливается обмен веществ. Степень 

изменения деятельности внутренних органов зависит от характера работы; чем 

сложнее и интенсивнее мышечное движение, тем больше выражены изменения 

внутренних органов. 

Регулярные занятия физическими упражнениями, особенно в сочетании с 

дыхательной гимнастикой, повышают подвижность грудной клетки и 

диафрагмы. У занимающихся дыхание становится более редким и глубоким, а 
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дыхательная мускулатура - более крепкой и выносливой. При глубоком и 

ритмичном дыхании происходит расширение кровеносных сосудов сердца, в 

результате чего улучшается питание и снабжение кислородом сердечной 

мышцы. 

Под влиянием регулярных занятий физическими упражнениями мышцы 

человека увеличиваются в объеме, становятся более сильными, повышается их 

упругость; в мышцах в несколько раз увеличивается число функционирующих 

капилляров, которые в состоянии покоя находятся в спавшемся положении и 

через них кровь не проходит. При мышечных сокращениях капилляры 

открываются, в них начинается усиленное движение крови. В результате этого 

уменьшается венозный застой, увеличивается общее количество 

циркулирующей крови и улучшается доставки кислорода к органам и тканям. 

От того, как и сколько мы двигаемся, в значительной степени зависит 

состояние нашего здоровья. Кроме того, влияние двигательной активности на 

наше настроение и умственную работоспособность часто бывает больше, чем 

это кажется на первый взгляд. К сожалению, программой по физическому 

воспитанию в Вузах предусмотрено слишком мало времени для занятий 

физической культурой. Необходимы самостоятельные систематические занятия 

физической культурой. и спортом. Ежедневная порция физических упражнений 

должна стать для Вас такой же необходимостью, как утренний туалет, как 

чистка зубов. Но прежде Вы должны знать, что для нормального 

функционирования организма каждому человеку необходим определенный 

минимум двигательной активности. 

Не так давно специалисты определили, сколько времени нужно отводить 

физическим упражнениям, чтобы достичь защитного эффекта. Эти требования 

были выработаны в результате многолетней исследовательской работы. 

Оказывается, нужно не так уж много. Вот три главных принципа, которые 

легко запомнить 

1. Тренируйтесь через день или хотя бы три раза в неделю 

2. Тренируйтесь непрерывно в течение 20 минут. 
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3. Тренируйтесь энергично, но следите за своим дыханием.  

Минздрав определил минимальную норму недельного объема 

двигательной активности студента - десять часов. Надо помнить; занятия 

физической культурой - не разовое мероприятие, не воскресник и не месячник, 

это целеустремленное, волевое, регулярное физическое самовоспитание на 

протяжении всей жизни. 

Существуют три формы самостоятельных занятий: 

1. Ежедневная утренняя гимнастика. 

2. Ежедневная физкультпауза. 

3. Самостоятельные занятия физкультурой и спортом (не реже, чем 2-3 

раза в неделю). 

Важную роль играет также ежедневное применение различных 

закаливающих процедур (обтирание, обливание, купание). 

Утренняя гимнастика (зарядка) ускоряет приведение организма в 

работоспособное состояние, усиливает ток крови и лимфы во всех частях тела и 

учащает дыхание, что активизирует обмен веществ и быстро удаляет продукты 

распада, накопившиеся за ночь. Систематическое выполнение зарядки 

улучшает кровообращение, укрепляет сердечно-сосудистую, нервную и 

дыхательную системы, улучшает деятельность пищеварительных органов, 

способствует более продуктивной деятельности коры головного мозга. 

Регулярные утренние занятия физическими упражнениями укрепляют 

двигательный аппарат, способствуют развитию физических качеств, особенно 

таких, как сила, гибкость, ловкость. Кроме того, во время утренней гимнастики 

можно осваивать технику многих спортивных упражнений; зарядка позволяет 

преодолеть гиподинамию, свойственную современному человеку, укрепить 

здоровье, повысить физическую и умственную работоспособность. 

При проведении утренней гимнастики следует соблюдать определенные 

гигиенические правила: по возможности зарядку рекомендуется проводить 

круглый год на открытом воздухе, что дает наибольший эффект. При 

выполнении ее в помещении необходимо хорошо проветрить комнату, делать 
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зарядку при открытом окне или форточке. Комплекс упражнений следует 

выполнять в легкой спортивной одежде (трусах и майке). 

Эффективность утренней гимнастики зависит от подбора упражнений, 

дозировки нагрузок и интенсивности выполнения упражнений. 

Продолжительность зарядки зависит от степени физической 

подготовленности занимающихся. В комплексы утренней гимнастики следует 

включать упражнения (12-16) для всех групп мышц, упражнения на гибкость и 

подвижность, дыхательные упражнения. Не рекомендуется выполнять 

упражнения статического характера, со значительными отягощениями, на 

выносливость. Объем нагрузки и ее интенсивность должны ограничиваться и 

быть значительно меньше, чем в дневных тренировках. Упражнения, как и вся 

зарядка, не должны вызывать утомления. 

При выполнении утренней гимнастики рекомендуется придерживаться 

определенной последовательности выполнения упражнений: медленный бег, 

ходьба (2-3 минуты), упражнение типа "потягивание" с глубоким дыханием, 

упражнения на гибкость и подвижность для рук, шеи, туловища и ног, силовые 

упражнения без отягощений или с небольшими отягощениями для рук, 

туловища и ног (сгибание и разгибание рук в упоре лежа, упражнения с 

легкими гантелями - для женщин 1,5-2 кг, для мужчин 2 - 3 кг, с эспандерами и 

резиновыми амортизаторами и др.), различные наклоны и выпрямления в 

положении стоя, сидя, лежа, приседания на одной и двух ногах и др.; легкие 

прыжки или подскоки (например, со скакалкой) - 20-36 секунд, медленный бег 

и ходьба (2-3 минуты), упражнения на расслабление с глубоким дыханием. 

При составлении комплексов утренней гимнастики и их выполнении 

рекомендуется нагрузку на организм повышать постепенно, с наибольшей 

нагрузкой в середине и во второй половине комплекса. К концу выполнения 

комплекса упражнений нагрузка снижается, и организм приводится в 

сравнительно спокойное состояние. 
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Во время выполнения комплекса упражнений утренней зарядки большое 

значение придается правильному выполнению дыхания. Во время выполнения 

упражнений рекомендуется сочетать вдох и выдох с движениями. 

Вдох рекомендуется сочетать с разведением рук в стороны или с 

подниманием их вверх, с потягиванием, с выпрямлением туловища после 

наклонов, поворотов и приседаний. 

Выдох производится при опускании рук вниз, во время наклонов, 

поворотов туловища, при приседаниях, поочередном поднимании ног вперед 

маховыми движениями и т.п. 

Дышать следует только через нос или одновременно через нос и рот. 

Упражнения в течение учебного дня. (физкультпауза) выполняются в 

перерывах между учебными занятиями. Содержание и методика выполнения 

этих упражнений сходны с упражнениями утренней гимнастики. Помимо 

обычных упражнений, входящих в комплекс утренней гимнастики (таких, как 

наклоны и повороты туловища, движения руками, вращения таза и др. ) в 

физкультпаузу целесообразно включать дыхательные упражнения и 

упражнения для глаз. Они способствуют активизации нервной системы и 

повышению тонуса. Эффективно так называемое диафрагмальное дыхание 

(вдох начинается с выпячивания живота за счет сокращения диафрагмы), 

состоящее из частых, но не глубоких вдохов и выдохов с выпячиванием и 

втягиванием живота. 

Упражнения для глаз состоят в основном из движений глазами влево-

вправо, вверх-вниз и круговых движений. 

С целью улучшения мозгового кровообращения применяются 

упражнения, состоящие из наклонов и поворотов головы. 

В тех случаях, когда условия не позволяют проделывать упражнения, в 

положении стоя, их можно выполнять, не вставая из-за стола. При этом 

упражнения выполняются в изометрическом режиме - производится 

напряжение и расслабление различных мышечных групп без изменений позы. 
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Например, вытянув ноги, попеременно или одновременно напрягать и 

расслаблять мышцы ног, затем рук, туловища. 

Здесь можно выполнить упражнения по совершенствованию элементов 

техники спортивных упражнений, по развитию физических качеств. Очень 

полезно выполнение упражнений в течение учебного дня на открытом воздухе. 

Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить 

индивидуально или в группе из 2-5 человек и более. Групповая тренировка 

более эффективна, чем индивидуальная. Заниматься рекомендуется 3-4 раза в 

неделю 1-1,5 часа. Заниматься менее 2-х раз в неделю не целесообразно, так как 

это не способствует повышению уровня тренированности организма. Лучшим 

временем для тренировок является вторая половина дня, через 2-3 часа после 

обеда. Можно тренироваться и в другое время, но не раньше, чем через 2 часа 

после приема пищи и не позднее, чем за час до приема пищи или до отхода ко 

сну. Не рекомендуется тренироваться утром сразу после сна натощак. 

Тренировочные занятия должны носить комплексный характер, т.е. 

способствовать развитию всего комплекса физических качеств, а также 

укреплению здоровья и повышению общей работоспособности организма. 

Каждое самостоятельное тренировочное занятие состоит из трех частей; 

подготовительная часть (разминка) делится на две части - общеразогревающую 

и специальную. Общеразвивающая часть состоит из ходьбы (2-3 мин.), 

медленного бега (женщины - 6-8 мин, мужчины -8-12 мин), общеразвивающих 

гимнастических упражнений на все группы мышц. 

Упражнения рекомендуется начинать с мелких групп мышц рук и 

плечевого пояса, затем переходить на более крупные мышцы туловища и 

заканчивать упражнениями для ног. После упражнений силового характера и 

растягивания следует выполнять упражнения на расслабление. 

Специальная часть разминки преследует цель подготовить к основной 

части занятий те или иные мышечные группы и костно-связочный аппарат и 

обеспечить нервно - координационную и психологическую настройку 

организма на предстоящее в основной части занятия выполнение упражнений. 
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В специальной части разминки выполняются отдельные элементы основных 

упражнений, имитация, специально-подготовительные упражнения, 

выполнение основного упражнения по частям и в целом. При этом учитывается 

темп и ритм предстоящей работы. 

В основной части изучается спортивная техника и тактика, 

осуществляется тренировка, развитие физических и волевых качеств (быстрота, 

сила, выносливость). 

В заключительной части выполняются медленный бег (3-8 мин), 

переходящий в ходьбу (2-6 мин.), и упражнения на расслабление в сочетании с 

глубоким дыханием, которые обеспечивают постепенное снижение 

тренировочной нагрузки и приведение организма в сравнительно спокойное 

состояние. 

При тренировочных занятиях (продолжительность 60 или 90 мин) можно 

ориентироваться на следующее распределение времени по частям занятий: 

подготовительная 15-20 (25-30) мин, основная 30-40 (45-55) мин, 

заключительная 5-10 (5-15) мин. 

В практике проведения самостоятельных тренировок наибольшее 

распространение приобрели занятия спортивными играми, атлетической 

гимнастикой, оздоровительным бегом, лыжными прогулками. В последнее 

время у студенток растущей популярностью стали пользоваться ритмическая 

гимнастика (аэробика) и шейпинг. 

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, ручной мяч, хоккей, 

бадминтон, теннис и настольный теннис сказывают разностороннее 

воздействие на занимающихся, улучшая функциональное состояние, 

физическую подготовку и координацию движений. Для того чтобы тренировки 

оказались более эффективными, необходимо соблюдать следующие правила: 

- Увеличивать продолжительность и нагрузки на занятиях постепенно. 

- До начала игр проводить разминку, включающую медленный бег (3-5 

мин.), общеразвивающие упражнения и упражнения для тех групп мышц, 

которые принимают наибольшую нагрузку в данной игре. 
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- Соблюдать все правила, связанные с техникой безопасности, обращая 

внимание на соответствие обуви, инвентаря, ровность покрытия площадки и др. 

требования. 

Атлетическая гимнастика включает упражнения с гантелями, гирями, 

амортизатором, штангой и другими отягощениями. Бездействуя на различные 

мышечные группы, упражнения с отягощениями способствуют 

гармоническому развитию мускулатуры тела, улучшают осанку. Занятия 

атлетической гимнастикой рекомендуется проводить во второй половине дня. 

Вес отягощений выбирается таким образом, чтобы каждое упражнение можно 

было выполнять 8-10 раз подряд. Для развития абсолютной силы с каком-либо 

движении вес отягощения увеличивается, а число повторений уменьшается. 

Для развития силовой выносливости " уменьшения жировых отложений 

применяются отягощения меньшего веса с большим числом повторений (16 и 

более). Наиболее целесообразно в тренировке вначале выполнять упражнения с 

малыми отягощениями, а в последующих подходах увеличивать вес, уменьшая 

число повторений. Упражнения следует выполнять ритмично без задержки 

дыхания, делая вдох в момент расслабления мышц. Интервал отдыха между 

упражнениями обычно составляет 1 - 2 минуты, в зависимости от скорости 

восстановления дыхания. 

Комплекс упражнений составляется таким образом, чтобы участвовали по 

возможности все мышечные группы. В дополнение к упражнениям с 

отягощениями в занятие целесообразно включать прыжки со скакалкой, 

медленный бег, спортивные игры. 

Оздоровительный бег является одной из самых лучших и доступных 

форм занятий физической культурой. Благодаря естественности и простоте 

движений, возможностям проводить тренировки практически в любых 

условиях и в процессе занятий добиваться значительного расширения 

функциональных возможностей, бег в последние годы стал массовым 

увлечением во многих странах мира. Чтобы повысить эффективность занятий, 
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необходимо освоить рациональную технику, научиться правильно дозировать 

продолжительность и скорость бега. 

Ошибки в технике бега (нарушения в осанке, неправильная постановка 

спины и др.) могут вызывать болезненные ощущения отдельных мышечных 

групп, сухожилий, суставов ног, спины. Чтобы избежать этих явлений, 

необходимо правильное выполнение беговых движений, а также наличие 

спортивной обуви с упругой подошвой. Туловище при беге держится прямо 

или имеет незначительный наклон вперед, плечи опущены и расслаблены, руки 

без напряжения движутся вперед - назад, нога ставится на грунт мягким, 

загребающим движением на внешний свод стопы. Если это вызывает 

трудности, можно осуществлять постановку стопы с пятки с последующим 

перекатом на носок. Нога должна касаться грунта в 20-25 см впереди проекции 

центра тяжести. Избегайте "натыкания" на ногу или "ударной" постановки 

ноги. Беговой шаг должен быть легким, пружинящим, с минимальными 

вертикальными и боковыми колебаниями. Продолжительность и скорость бега 

определяется в зависимости от уровня подготовки занимающихся и 

поставленных задач: улучшения функциональной подготовки или достижения 

определенных результатов. Опыт показывает, что, тренируясь 3-4 раза в неделю 

даже с минимальным объемом нагрузок можно добиться существенного 

улучшения функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем. 

Под влиянием регулярных занятий бегом во всех система организма 

происходит функциональная перестройка. У лиц, занимающихся 

оздоровительным бегом, происходит более интенсивная перестройка Костей. 

Активизация деятельности мышц при занятиях оздоровительным бегом 

приводит к повышению активности всех обменных процессов. 

Бег - наиболее доступный вид занятий физической культурой, так как не 

требует специально оборудованных залов, и заниматься бегом может человек 

практически любого возраста. Однако следует знать и о требованиях методики: 
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- бегом следует заниматься сознательно и активно, т.е. понимать общую цель и 

задачи занятий, анализировать и контролировать свои действия; 

- бегом следует заниматься систематически, т.е. соблюдать 

последовательность, регулярность занятий, оптимально чередовать физические 

нагрузки и отдых; 

- необходимо правильно дозировать физическую нагрузку с учетом 

возраста, пола, состояния здоровья, физической подготовленности, 

индивидуальных особенностей; 

- нужно заниматься непрерывно и длительно, т. е. строить занятия как 

круглогодичный и многолетний процесс, сохраняя направленность на 

оздоровительный эффект; 

- сочетать бег с другими физическими упражнениями. 

- оптимально использовать естественные факторы природы - солнце, 

воздух, воду; 

- соблюдать при этом правила личной гигиены. Рассмотрим дозировку 

физических нагрузок. Критериями дозировки физической нагрузки при 

занятиях оздоровительным бегом являются: продолжительность бега, скорость, 

дистанция бега. 

Занятия оздоровительным бегом желательно проводить в парке, в сквере, 

лесу, на стадионе, набережной или тихой улице. Не рекомендуется бегать по 

дорогам и городским улицам с интенсивным движением транспорта, где в 

воздухе содержится большое количество вредных выхлопных газов. 

Приступая к занятиям, для контроля за дистанцией весь маршрут нужно 

разбить на отрезки по 50-100 м. Сделать это просто при помощи шагов. В 

первое время новичкам удобно проводить занятия на беговой дорожке 

стадиона, где легко осуществлять контроль за дистанцией. 

Физическая нагрузка вызывает учащение пульса. Между интенсивностью 

физической активности и величиной пульса имеется прямая зависимость - чем 

интенсивнее нагрузка, тем чаще пульс. Поэтому для контроля за 
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интенсивностью физической нагрузки следует научиться самостоятельно 

определять пульс. 

Лучше всего определять пульс в области сонной артерии. Пульс 

измеряется сразу после окончания бега, ходьбы или гимнастического 

упражнения (желательно это сделать не позднее, чем через 2-3 сек.) 

Показатель пульса за 10 сек умножается на 6. Например, если сразу после 

окончания бега пульс за 10 сек составлял 22, значит ЧСС равна 132 в минуту. 

С первых занятий оздоровительным бегом надо последовательно и 

терпеливо учиться правильно, дышать. Овладеть техникой правильного 

дыхания должен каждый человек. 

В покое и, особенно во время бега при неправильном дыхании 

затрудняется кровообращение, т. к. в полной мере не включается в работу 

"дыхательный насос", снижается уровень насыщения крови кислородом, 

нарушается обмен веществ. 

Правильно дышать - это, значит, дышать свободно, глубоко, включая в 

работу все дыхательные мышцы, вдох и выдох делать через нос. 

Особое значение для человека имеет дыхание через нос. Человек всегда 

должен стараться дышать через нос. 

С помощью носового дыхания можно контролировать величину 

физической нагрузки. Если во время оздоровительного бега дышать через нос 

невозможно и приходится дышать через рот, значит, нагрузка на организм 

является выше предельно-допустимой. В этом случае необходимо снизить 

скорость бега. Если после снижения скорости бега дышать через нос все же 

трудно, то следует перейти на ходьбу. 

У некоторых людей дыхание через нос вызывает значительные 

затруднения, особенно во время физической нагрузки. В этом случае во время 

бега можно дышать через нос и полуоткрытый рот одновременно. 

Физические упражнения - это только элемент оздоровительных 

мероприятий.  
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'Всем, кто занимается оздоровительным бегом, нужно обязательно знать и 

соблюдать правила личной гигиены. Соблюдение правил личной гигиены 

способствует повышению эффективности занятий. Личная гигиена включает в 

себя - гигиену одежды и обуви, рациональный режим дня, уход за полостью рта 

и телом, отказ от вредных привычек. 

Одежда для занятий оздоровительным бегом должна быть удобной, 

легкой, в меру теплой, не стеснять движений. Кроме того, она должна быть 

воздухопроницаемой, гигроскопичной, эластичной и обладать незначительной 

водоем костью. 5тим требованиям лучше всего соответствует одежда из 

хлопчатобумажной или шерстяной ткани. Спортивная синтетическая одежда 

крайне вредна, так как она создает на поверхности тела статическое 

электрическое поле, тем самым, ухудшая гигиенические условия занятий. 

Спортивная обувь должна быть легкой, прочной, удобной, эластичной, 

соответствовать размеру ноги и хорошо защищать стопу от повреждений. 

Нельзя пользоваться тесной обувью, так как при этом нарушается 

кровообращение, что способствует повышению потливости и охлаждению ног, 

происходит деформация стопы, образуются потертости и мозоли. При 

необходимости в обувь вкладывают войлочные, меховые, фетровые или 

поролоновые стельки. 

Заниматься оздоровительным бегом можно утром натощак или вечером. 

Если занятия проводятся утром, то перед их началом необходимо 

умыться и почистить зубы. Вечерние занятия должны проводиться не раньше, 

чем через 1,5-2 часа после приема пищи и не позже чем за 1-2 часа до сна. 

Проводить занятия на свежем воздухе можно при температуре воздуха не 

ниже -20° С. При более низкой температуре целесообразно провести занятие в 

помещении, заменив бег гимнастическими упражнениями и бегом на месте. 

После каждого занятия через 10-15 мин. нужно принять душ, который 

успокаивает нервную систему, очищает кожу, улучшает кровообращение. 

Ежедневное применение горячего душа с мылом не рекомендуется, так 

как это приводит к обезжириванию, повышенному шелушению, сухости кожи 
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Не рекомендуется после занятий принимать холодный душ. Холодный 

душ без предварительного закаливания организма может вызвать простудные 

заболевания. 

С самого начала занятий оздоровительным бегом необходимо учиться 

познавать себя, анализировать причины своей бодрости или вялости, плохого 

или хорошего самочувствия - т. е. проводить самоконтроль. 

Показатели самоконтроля желательно заносить в дневник, который 

нужно вести ежедневно, включая дни отдыха. Приемы самоконтроля должны 

быть простыми и доступными. В него должны входить: сон, аппетит, желание 

заниматься бегом, нарушения режима, пульс, масса тела. Все эти аспекты 

должны учитываться при самостоятельных занятиях, т. к. это поможет 

проследить эффективность или неэффективность ваших занятий. 

Заниматься бегом нельзя тем, кто страдает такими заболеваниями, как 

сердечная недостаточность, стенокардия, гипертоническая болезнь, сердечные 

пороки, бронхиальная астма, хронический бронхит и т. д. В любом случае 

необходимо посоветоваться с врачом-специалистом. 

Существует много различных программ занятия оздоровительным бегом, 

каждая из которых имеет свои преимущества и недостатки. Поэтому, прежде 

чем приступить к самостоятельным занятиям, следует изучить предлагаемые 

ниже программы и выбрать одну из них в зависимости от пола, возраста, 

профессии, состояния здоровья, индивидуальных особенностей и др. 

Программа занятий К. Купера (1970). Программы самостоятельного 

оздоровительного бега американский врач Кеннет. Купер разработал для 

массового пользования и назвал аэробикой, т. к. целью программ является 

увеличение максимального потребления кислорода на основе повышения 

функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Приступая к самостоятельным занятиям оздоровительным бегом, Купер 

предлагает вначале определить степень физической. Подготовленности с 

помощью 12-минутного или 2,5-километрового тестов, 12-минутный тест 

включает в себя преодоление бегом максимально возможного расстояния, 2,5-
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километровый тест является упрощенным вариантом 12-минутного. Он 

заключается в преодолении бегом в максимально короткое время расстояния 

2,5 км и применяется только для мужчин. Тесты проводятся на ровной 

местности, например, на стадионе. Указанные тесты требуют значительных 

усилий. Поэтому К. Купер предупреждает, что тестирование можно проводить 

лишь после разрешения врача. После тестирования устанавливается различная 

степень подготовленности, и тренироваться следует соответственно по 

программе, соответствующей вашей степени. Для обеспечения безопасности 

тренирующихся необходимо следить за пульсом. Перед началом Купер 

рекомендует пятиминутную разминку. И только потом непосредственные 

занятия оздоровительным бегом. 

Программа занятий С. Розенывейга (1982). Для начинающих заниматься 

оздоровительным бегом американский доктор Розенцвейг рекомендует сначала 

освоить ходьбу и лишь после того, как занимающийся сможет без особого 

напряжения пройти расстояние 5 км за 45 мин., можно приступить к занятиям 

по программе бега и ходьбы. В первое время заниматься бегом нужно не более 

3 раз в неделю и никогда 2 дня подряд. Затем количество занятий 

увеличивается до 4-5 раз в неделю. Для поддержания здоровья 30 мин. 

оздоровительного бега в день, как считает Розенцвейг, - вполне достаточная 

нагрузка. Однако если человек в состоянии пробегать 5-6 км за 30 мин. 3-4 раза 

в неделю, что свидетельствует о достижении среднего уровня физической 

подготовленности, продолжительность пробежек можно постепенно 

увеличивать, доведя их до 1 часа. При этом следует руководствоваться 

принципом чередования нагрузок и заниматься 4 раза в неделю. Вначале к двум 

занятиям из 4 можно добавить по 15 мин., но в остальные 2 занятия пробегать 

по 30 мин. Не раньше, чем через 4 нед. после таких занятий, 4 тренировки в 

неделю можно проводить в течение 45 мин. Через 4 нед. к 2 занятиям из 4 вновь 

можно добавить по 15 мин, а остальные 2 занятия бегать по 45 мин. Такую 

нагрузку необходимо осваивать также в течение 4 нед. Не раньше через 4 нед. 

можно каждую пробежку выполнять в течение 60 мин. 
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Программа занятий Р. Гиббса (1981) Прежде чем приступить к занятиям 

оздоровительным бегом по предлагаемой программе, австралийский доктор 

Рассел Гиббс рекомендует выполнить тест ходьбы. С помощью этого теста 

определяют, сколько минут (мах. 10) человек способен быстро идти по ровной 

местности, не ощущая усталости. Если новичок не в состоянии пройти 5 мин., 

занятия следует начинать соответственно программе. 

У Гиббса все занятия подразделяются на программы 16-ти недель, перед 

каждым занятиям нужно выполнить разминку, используя упражнения на 

гибкость. Особое внимание уделяется разминке икроножных мышц, 

голеностопных суставов и мышц передней поверхности бедра. Вначале 

заниматься следует через день, доводя число занятий до 5-6 раз в неделю. 

Программа занятий А. Волленберга (1983).  

Известный кардиолог из Германии Альберт Волленберга ориентирует 

занимающихся на продолжительность бега в зависимости от возраста и пола, 

предлагаемая им длительность бега достигается не в начале, а в конце каждого 

из 4 мес. 

Программа занятий А. Астранда и К. Род ала (1970). По этой программе 

занятия должны проводиться по следующей схеме: 

1. Ходьба и бег трусцой 5 мин. 

2. Повторное взбегание на горку (дистанция 25 шагов) с макс. или 

допустимой по состоянию здоровья скоростью и спуск вниз - 5 раз. 

3. Бег по ровной местности со скоростью 80 % от максимальной в течение 

3-4 мин. с последующим отдыхом в течение 3 мин. - 3-4 раза. 

У нетренированных пожилых людей в начальной стадии тренировок бег 

заменяется быстрой ходьбой. 

Программа занятий, разработанная на кафедре анатомии и физиологии 

Винницкого пединститута (1985). В программе используются гимнастические 

упражнения (дыхательные, общеразвивающие, на расслабление мышц), бег и 

ходьба. Занятия проводятся 3-5 раз в неделю. Общая структура занятия 

выглядит так: 2-3 дыхательных упражнения (каждое упражнение повторяется 4-
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8 раз), 5-8 общеразвивающих упражнений (каждое упражнение повторяется 10-

15 раз), ходьба и бег, 2-3 дыхательных упражнения, 3-5 упражнений на 

расслабление мышц. 

Комплекс гимнастических упражнений составляется самостоятельно. 

Новички должны пройти специальную подготовку, состоящую из трех этапов, 

общая протяженность ходьбы и бега на этих этапах подготовки составляет для 

лиц моложе 45 лет около 2400 м, а для лиц старше 45 лет - около 2200 м. 

Исходя из этих программ оздоровительного бега, можно составить для 

себя наиболее соответствующую вам систему занятий, освоение которой не 

составит особых осложнений для самостоятельного изучения и выполнения. 

Ритмическая гимнастика оказывает разностороннее влияние на организм: 

повышает возможности сердечно-сосудистой системы, развивает гибкость, 

силу и координацию движений, улучшает фигуру и осанку. Комплексы 

ритмической гимнастики можно выполнять дома под современную темповую 

танцевальную музыку, лучше перед зеркалом. Одежда для девушек - купальник 

или шорты и майка, для юношей - трусы и майка. 

Организм женщины имеет анатомо-физиологические особенности, 

которые необходимо учитывать при проведении тренировочных занятий. 

В отличие от мужского организма, женский характеризуется менее 

прочным строением костей, меньшим общим развитием мускулатуры тела, 

более широким тазовым поясом и более мощной мускулатурой тазового дна. 

Для здоровья женщин большое значение имеет развитие мышц брюшного 

пресса, спины и тазового дна. От их развития зависит нормальное положение 

внутренних органов. 

В нашей стране девушки не занимаются такими видами спорта, как 

тяжелая атлетика, бокс, спортивная борьба и др. В ряде видов спорта (легкая 

атлетика, плавание, конькобежный спорт, лыжные гонки и др.) для девушек 

ограничивается длина дистанции, а в метаниях уменьшается вес снарядов 

(ядро, диск, копье). Тренировочные занятия с ними отличаются от занятий с 
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мужчинами меньшей нагрузкой, более постепенным нарастанием ее объема и 

интенсивности. 

Планирование самостоятельных занятий осуществляется студентами под 

руководством преподавателя с целью четкого определения последовательности 

решения задач овладения техникой различных физических упражнений и 

повышения уровня функциональной подготовленности организма. Документы 

планирования разрабатываются на основе программы по физическому 

воспитанию для студентов Вузов. Перспективное планирование 

самостоятельных занятий целесообразно разрабатывать на весь период 

обучения, т.е. на 5 лет. В зависимости от состояния здоровья, медицинской 

группы, исходного уровня физической и спортивно-технической 

подготовленности студенты могут планировать достижение различных 

результатов по годам обучения в Вузе. Данный план отражает различные 

задачи, которые стоят перед студентами, зачисленными в разные медицинские 

группы. 

Планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями 

направлено на достижение единой цели, которая стоит перед студентами всех 

медицинских групп, - сохранение хорошего здоровья, поддержание высоко 

уровня физической и умственной работоспособности. 

Положительного результата в занятиях физической культурой можно 

добиться только при многолетних непрерывных занятиях, основанных на учете 

закономерностей развития организма и особенностей вида занятий (вида 

спорта). При планировании и проведении многолетних занятий за основу 

берется годичный тренировочный цикл. 

Студентам при планировании и проведении самостоятельных занятий 

надо учитывать, что в период подготовки и сдачи зачетов и экзаменов 

интенсивность и объем самостоятельных занятий следует несколько снижать, 

придавая им в отдельных случаях форму активного отдыха. При многолетнем 

перекотировании планировании самостоятельных тренировочных занятий 

общая тренировочная нагрузка, изменяясь волнообразно с учетом умственного 
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напряжения по учебным занятиям в течение года, должна с каждым годом 

иметь тенденцию к повышению. Только при этом условии будет, происходит" 

укрепление здоровья, повышение уровня физической подготовленности, а для 

занимающихся спортом - повышение состояния тренированности и уровня 

спортивных результатов. 

Многолетнее перспективное планирование должно предполагать 

увеличение объема, интенсивности и общей тренировочной нагрузки по 

сравнению с прошедшим годом. Например, если первый год самостоятельных 

тренировок начинается с исходного уровня состояния тренированности, 

который мы условно обозначаем нулевой отметкой, то заканчиваться он 

должен на уровне 20-30%. Следующий год, начинаясь от уровня 20-30% 

тренировочной нагрузки, пройдет на более высоком уровне и закончится на 

уровне примерно 60% Практический опыт показывает, что при занятиях 

спортом, например, легкоатлетическим бегом на средние и длинные дистанции, 

можно за время обучения в Вузе пройти путь от новичка до спортсмена 1 

разряда и даже добиться более высокого результата. 

Управление самостоятельными тренировочными занятиями заключается 

в определении состояния здоровья, уровня физической, спортивной 

подготовленности занимающихся на каждом отрезке времени занятий и в 

соответствии с результатами этого определения в корректировке различных 

сторон занятий с целью достижения их наибольшей эффективности. 

Для осуществления управления процессом самостоятельной тренировки 

необходимо проведение ряда мероприятий укрепление цели занятий. Целью 

могут быть: укрепление здоровья, закаливание организма и улучшение общего 

самочувствия, повышение уровня физической подготовленности и др. 

Определение индивидуальных особенностей занимающегося - состояния 

его здоровья, физической и спортивной подготовленности, спортивных 

интересов, условий питания, учебы и быта, его волевых и психических качеств 

и т.п. В соответствии с индивидуальными особенностями определяется реально 

достижимая цель занятия. Например, если студент имеет отклонения в 
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состоянии здоровья и ему определена специальная медицинская группа, то 

целью его самостоятельных занятий будет укрепление здоровья и закаливание 

организма. Для студентов практически здоровых, но не занимавшихся ранее 

спортом, целью занятий будет повышение уровня физической 

подготовленности. 

Разработка и корректировка планов: перспективного и годичного, а также 

на период, этап и микроцикл тренировочных занятий с учетом индивидуальных 

особенностей занимающихся и динамики показателей состояния здоровья, 

физической и спортивной подготовленность, полученных в процессе занятий. 

Определение и изменение содержания, организации, методики и условий 

занятий, применяемых средств тренировки. Все это необходимо для 

достижения наибольшей эффективности занятий в зависимости от результатов 

самоконтроля и учета тренировочных занятий. Учет проделанной 

тренировочной работы позволяет анализировать ход тренировочного процесса, 

вносить коррективы в планы тренировок. Рекомендуется проводить 

предварительный, текущий и итоговый контроль с записью данных в личный 

дневник самоконтроля. 

Цель предварительного учета - зафиксировать данные исходного уровня 

подготовленности и тренированности занимающихся. Эти данные должен 

иметь каждый приступающий к занятиям для составления плана 

тренировочных занятий с учетом индивидуального уровня физической 

подготовленности. 

Текущий учет позволяет анализировать показатели тренировочных 

занятий. В ходе тренировочных занятий анализируется: количество 

проведенных тренировок в неделю, в месяц, год, выполненный объем и 

интенсивность тренировочной работы, результаты участия в соревнованиях. 

Анализ показателей текущего учета позволяет проверить правильность хода 

тренировочного процесса и вносить необходимые поправки в планы 

тренировочных занятий. 
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Объективную оценку состояния занимающихся дает применение 

разнообразных тестов. 

Итоговый учет осуществляется в конце периода или в конце годичного 

цикла тренировочных занятий. Этот учет предполагает составление данных 

состояния здоровья и тренированности, а также данных объема тренировочной 

работы, выраженной во времени, затраченном на выполнение упражнений, и в 

количестве км легкоатлетического бега, бега на лыжах и плавания различной 

интенсивности с результатами, показанными на спортивных соревнованиях. На 

основании этого сопоставления и анализа корректируются планы 

тренировочных занятий на следующий годичный цикл. 

Правила организации и гигиены самостоятельных занятий физической 

культурой включают в себя прежде всего здоровый образ жизни, рациональный 

режим дня, соблюдение личной гигиены, меры профилактики спортивного 

травматизма и закаливания, кроме того, необходимо поддерживать хорошее 

санитарное состояние мест занятий, спортивной одежды и обуви, а также знать 

основной характер воздействия применяемых упражнений на организм 

человека. Рекомендуется также уметь пользоваться некоторыми 

восстанавливающими средствами, такими, как парная баня и массаж или 

самомассаж. 

Причинами заболеваний и травматизма, связанных с физическими 

упражнениями, являются нарушения их гигиенического обеспечения, 

нерациональная методика и организация занятий, неполноценное материально-

техническое обеспечение и неудовлетворительное состояние здоровья 

занимающихся. Профилактика отрицательных явлений требует выполнения 

ряда условий. Например, заниматься физическими упражнениями желательно в 

одно и то же время суток, не ранее, чем через 1,5-2 часа после еды (но не 

натощак), в соответствующей спортивной форме. Необходимо соблюдать 

постепенность в разучивании новых сложных упражнений и в увеличении их 

количества. Обувь, одежда и спортивный инвентарь должны соответствовать 

возможностям и возрасту занимающихся, а также погодным условиям. 
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Недопустимы занятия в период болезни, в состоянии значительного утомления 

или недомогания, особенно девушкам и женщинам. Очень важно соблюдать 

правила личной гигиены, особенно чистоту тела. 

Рекомендуется занятия физическими упражнениями всегда проводить на 

открытом воздухе, полностью использовать факторы закаливания - солнце, 

свежий воздух. 

Тысячи лет человечество искало чудесный эликсир жизни, отправляя 

сказочных героев в далекие путешествия за тридевять земель. А он оказался 

гораздо ближе - это физическая культура, дающая людям здоровье, радость, 

ощущение полноты жизни. Современный специалист должен быть закаленным, 

физически культурным человеком. Строить себя, свое здоровье по жесткому 

графику трудно. Но если это удается, то удается и все остальное. 
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ГЛАВА 2. Обучение двигательным действиям. 

Обучение двигательным действиям появляется в простейших формах с 

возникновением жизни, усложняясь и совершенствуясь по мере эволюции 

живых существ. Человек начинает учиться двигательным действиям с момента 

появления на свет, повторяя в онтогенезе филогенетический путь обучения: 

вначале движения организуются спонтанно и хаотично, затем - все более 

осмысленно, целенаправленно, под влиянием извне - вначале родителей, позже 

- других людей, еще позже - общественных норм поведения.  

Обучение двигательным действиям необходимо в любой деятельности 

(трудовой, оборонной, бытовой или спортивной). В сфере физического 

воспитания двигательная деятельность, выступает и как объект, и как средство, 

и как цель совершенствования. В физическом воспитании обучение 

специфично. Суть специфики в том, что основная масса нового познается при 

освоении разнообразных двигательных действий, выступающих в форме 

физических упражнений.  

1.1. Двигательные умения и навыки как предмет обучения в 

физическом воспитании 

Обучение в процессе физического воспитания обеспечивает одну из его 

сторон - физическое образование, под которым понимается «системное 

освоение человеком рациональных способов управления своими движениями, 

приобретение таким путем необходимого в жизни фонда двигательных умений, 

навыков и связанных с ними знаний». 

В процессе физического воспитания занимающихся обучают различным 

двигательным действиям в целях развития способности управлять своими 

движениями, а также в целях познания закономерностей движений своего тела. 

Обучают также правильному выполнению движений, используемых в качестве 

общеразвивающих упражнений для управления физическим развитием. И 

наконец, учащихся обучают технике двигательных действий, необходимых в 

труде, быту или на спортивной тренировке. 
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При овладении техникой какого-либо двигательного действия вначале 

возникает умение его выполнять, затем, по мере дальнейшего углубления и 

совершенствования, умение постепенно переходит в навык. 

Умение и навык отличаются друг от друга главным образом степенью их 

освоенности, т.е. способами управления со стороны сознания человека. 

Умение выполнять новое двигательное действие возникает на основе 

следующих предпосылок: минимума основных знаний о технике действия; 

наличия двигательного опыта; достаточного уровня физической 

подготовленности; при творческом мышлении в процессе построения новой 

системы движений. 

Для двигательного умения характерно постоянное совершенствование 

способа выполнения действия при осмысленном подходе в процессе 

управления движениями. Это и составляет сущность двигательного умения. 

Под двигательным умением понимается такая степень владения 

двигательным действием, которая характеризуется сознательным управлением 

движением, неустойчивостью к действию сбивающих факторов и 

нестабильностью итогов. 

Роль двигательных умений в физическом воспитании может быть 

различной. В одних случаях умения доводят до навыков, если необходимо 

добиться совершенного владения техникой двигательного действия. В других 

случаях двигательные умения вырабатываются без последующего перевода их 

в навыки. В этом случае они являются как бы вспомогательными. Так, 

например, в ряде случаев материал школьной программы по физической 

культуре должен быть усвоен именно на уровне умения. 

Двигательные умения имеют большую образовательную ценность, 

поскольку главным в них является активное творческое мышление, 

направленное на анализ и синтез движений. 

Дальнейшее совершенствование двигательного действия при 

многократном повторении приводит к автоматизированному его выполнению, 

т.е. умение переходит в навык. Это достигается постоянным уточнением и 
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коррекцией движения. В результате появляется слитность, устойчивость 

движения, а главное - автоматизированный характер управления движением. 

Двигательный навык - это оптимальная степень владения техникой 

действия, характеризующаяся автоматизированным (т.е. при минимальном 

контроле со стороны сознания) управлением движениями, высокой прочностью 

и надежностью исполнения. 

При навыке сознание направлено главным образом на узловые 

компоненты действия, восприятие изменяющейся обстановки и конечные 

результаты действия. Так, занимающиеся сосредоточивают свое внимание во 

время бега в основном на контроле за скоростью; при передвижении на лыжах - 

на изменении рельефа местности, темпе прохождения дистанции и усилиях при 

отталкивании; при метаниях - на выполнении мощного финального усилия, т.е. 

на решающих компонентах в достижении высокой эффективности действия. 

Эффективность процесса обучения, продолжительность перехода от 

умения до уровня навыка зависят от:  

1) двигательной одаренности (врожденные способности) и двигательного 

опыта обучающегося (чем богаче двигательный опыт, тем быстрее образуются 

новые движения);  

2) возраста обучающегося (дети осваивают движения быстрее, чем 

взрослые);  

3) координационной сложности двигательного действия (чем сложнее 

техника движения, тем длительнее процесс обучения); 

4) профессионального мастерства преподавателя;  

5) уровня мотивации, сознательности, активности обучающегося и др. 

1.2. Основы формирования двигательного навыка 

Деятельность обучающихся в процессе обучения двигательным 

действиям носит учебно-познавательный характер. Поэтому эффективность 

обучения в целом во многом определяется умением педагогов организовать 

учебный процесс в соответствии с физиологическими, психологическими, 

педагогическими и структурными закономерностями, лежащими в основе 
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современных теорий и концепций обучения (условно-рефлекторной, 

поэтапного формирования действий и понятий, алгоритмических предписаний, 

проблемно-деятельностного обучения, программированного обучения и др.). 

Под теорией или концепцией обучения понимается совокупность 

обобщенных положений или система взглядов на понимание сущности, 

содержания, методики и организации учебного процесса, а также особенностей 

деятельности обучающихся и обучаемых в ходе его осуществления. 

Овладение двигательным действием осуществляется в следующей 

методической последовательности. 

1. Формирование у занимающихся положительной учебной мотивации. 

Мотивация - совокупность стойких мотивов, побуждений, определяющих 

содержание, направленность и характер деятельности личности, ее поведение. 

Мотивация достижения - выработанный в психике механизм достижения, 

действующий по формуле: мотив «жажда успеха» - активность - цель - 

«достижение Успеха». 

Преподаватель, приступая к обучению своих учеников, должен побудить 

их к сознательному, осмысленному отношению к Предстоящему овладению 

новыми двигательными действиями. Обучение без особого желания приводит к 

разнообразным ошибкам в технике упражнения. 

2. Формирование знаний о сущности двигательного действия. Знания 

формируются на основе наблюдения за выполнением действия и 

прослушивания сопровождающего показ комментария, цель которого - 

выделить в этом действии те элементы, от которых зависит успех его 

выполнения. Комментарий останавливает внимание обучаемого и на внешних 

условиях (свойствах снарядов, поведении соперников и т.п.), от которых также 

зависит успех выполнения действий. Элементы двигательного действия и 

особенности условий, требующие концентрации внимания для успешного 

выполнения действий, по терминологии М.М.Богена, называются основными 

опорными точками (ООТ). Совокупность ООТ, составляющих программу 

действия, является ориентировочной основой действия (ООД). 
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Создание ООД является ответственным моментом в обучении. Здесь 

исключительно важен подбор эффективных методов словесного и наглядного 

воздействия для обеспечения необходимых знаний и ощущений. 

3. Создание полноценного представления об изучаемом движении по 

каждой ООТ. Эти представления должны включать: 

 зрительный образ двигательного действия, возникающий на основе 

опосредованного или непосредственного наблюдения; 

 логический (смысловой) образ, основанный на знании, получаемом при 

рассказе, объяснении, комментарии, сравнении, анализе и т.д.; 

 двигательный (кинестезический) образ, создаваемый на основе уже 

имеющегося у ученика двигательного опыта либо на тех ощущениях, которые у 

него возникают при выполнении подводящих упражнений. 

4. Освоение изучаемого двигательного действия в целом. К выполнению 

двигательного действия в целом приступают тогда, когда по каждой ООТ 

сформированы необходимые знания и представления. 

Первые попытки выполнения обычно сопровождаются повышенным 

напряжением всего двигательного аппарата, лишними движениями, 

замедленным и скованным выполнением. Это вполне нормальная ситуация, так 

как ученику необходимо держать под усиленным контролем все основные 

опорные точки, т.е. те элементы, фазы двигательного действия, которые 

определяют успешность самого действия и требуют концентрации внимания 

при исполнении. При первоначальных попытках очень важно своевременно 

использовать методы и приемы обучения, помогающие ориентироваться в 

управлении движениями. Выполнять действия следует в стандартных условиях, 

так как любые изменения могут ухудшать качество исполнения. 

При завершении попытки выполнить действие следуют анализ и оценка 

его выполнения и постановка задач по совершенствованию действия при 

следующей попытке. 

Для практического освоения техники двигательного действия нужны 

неоднократные повторения движений с установкой на лучшее разрешение 
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двигательной задачи, устранение допущенных ошибок, с тем чтобы 

качественнее и быстрее осваивать движения. 

Двигательное действие, сформированное путем многократного 

повторения и доведенное до автоматизма, переходит в двигательный навык. 

При формировании двигательного навыка в центральной нервной системе 

последовательно сменяются три фазы протекания нервных процессов 

(возбуждения и торможения). 

Первая фаза, когда происходит объединение отдельных элементов 

движения в целостное действие, характеризуется иррадиацией нервных 

процессов с генерализацией ответных реакций и вовлечением в работу многих 

мышц. При первых попытках выполнить новое двигательное действие в коре 

головного мозга возбуждаются одновременно нервные центры, 

обеспечивающие выполнение данного движения, и соседние центры, не 

участвующие в работе. В этой ситуации мышцы-антагонисты препятствуют 

свободному выполнению движения, оно осуществляется закрепощенно. 

Вторая фаза характеризуется концентрацией возбуждения, улучшением 

координации, устранением излишних движений. После неоднократных 

повторений нервные процессы в коре головного мозга постепенно 

локализуются в тех центрах, которые непосредственно обеспечивают 

выполняемое движение, а соседние центры как бы «выключаются». Здесь уже 

можно говорить о сформированном двигательном умении. 

Третья фаза характеризуется стабилизацией, высокой степенью 

координации и автоматизации движений. Фактически здесь в полной мере 

проявляются все признаки двигательного навыка. 

Формирование двигательного навыка протекает в соответствии с рядом 

законов: закон изменения скорости в развитии навыка, закон «плато» 

(задержки) в развитии навыка, закон отсутствия предела в развитии навыка, 

закон угасания, закон переноса навыка и др. 

1. Закон изменения скорости в развитии навыка. Навык формируется не 

только постепенно, но и неравномерно, что выражается в разной мере 
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качественного прироста в отдельные моменты его становления. 

Неравномерность имеет две разновидности: 

а) в начале обучения происходит сравнительно быстрое овладение 

действием, а затем качественный прирост навыка замедляется. Подобная 

неравномерность характерна для обучения сравнительно легких действий, 

когда ученик быстро схватывает основу действия и долго осваивает его детали; 

б) в начале обучения качественный прирост навыка незначителен, а затем 

он резко возрастает. Подобная неравномерность характерна для обучения 

относительно сложным действиям, когда внешне незаметные качественные 

накопления только с течением времени могут проявить себя в виде повышения 

уровня владения действием. 

2. Закон «плато» (задержки) в развитии навыка. Длительность задержки в 

развитии навыка может быть самой разнообразной. Она обусловлена двумя 

причинами: 

а) внутренней, которая характеризуется протеканием незаметных 

приспособительных изменений в организме, которые лишь с течением времени 

переходят в заметные качественные улучшения навыка; 

б) внешней, вызванной неправильной методикой обучения или 

недостаточным уровнем развития физических качеств. 

Если причина появления задержки в развитии навыка определена 

правильно, то для ее преодоления потребуется только время (внутренняя 

причина) или существенное изменение средств, методов и методических 

приемов обучения (внешняя причина). 

 Закон угасания навыка. Он проявляется, когда длительное время не 

повторяется действие. Угасание навыка происходит постепенно. Вначале навык 

не претерпевает качественных изменений, но ученик начинает испытывать 

неуверенность в своих силах, что иногда приводит к срывам в исполнении 

действия. Затем теряется способность к точной дифференцировке движений, 

нарушаются сложные координационные отношения между движениями, и в 

конечном счете ученик теряет способность выполнять некоторые сложные 
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действия. Однако полностью навык не исчезает, его основа сохраняется 

сравнительно долго, и после повторений он быстро восстанавливается. 

 Закон отсутствия предела в развитии двигательного навыка. 

Совершенствование двигательного действия практически продолжается 

на протяжении всего времени занятий в избранном направлении физического 

воспитания. 

5. Закон переноса двигательного навыка. В физическом воспитании и 

спорте проявляется положительный и отрицательный перенос навыков. 

Положительный перенос - это такое взаимодействие навыков, когда ранее 

сформированный навык способствует, облегчает и ускоряет процесс 

становления нового навыка. Основным условием положительного переноса 

навыка является наличие структурного сходства в главном звене техники 

двигательных действий. 

Отрицательный перенос - это такое взаимодействие навыков, когда, 

наоборот, уже имеющийся навык затрудняет образование нового двигательного 

навыка. Это происходит при сходстве в подготовительных фазах движений и в 

его отсутствие в основном звене. 

Отрицательный перенос вызывается распространением возбуждения по 

коре головного мозга, недостаточно развитым дифференцировочным 

торможением в центральной нервной системе. 

Отрицательное взаимодействие навыков можно в значительной мере 

снизить или вообще устранить, если преподаватель указывает ученику те 

основные опорные точки (ООТ), в которых нежелателен перенос, а ученик 

осознанно их отрабатывает. 

Закономерности переноса двигательных навыков следует строго 

учитывать при определении последовательности (очередности) освоения 

техники разнообразных движений, особенно в таких видах, как легкая атлетика, 

гимнастика, акробатика и др. 
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1.3. Структура процесса обучения и особенности его этапов 

Обучение - это целенаправленный, систематический и организованный 

процесс формирования и развития у социальных субъектов качеств, 

необходимых им для выполнения каких-либо функций. Обучение включает в 

себя учение и преподавание. 

Учение - это деятельность обучаемого по овладению знаниями, умениями 

и навыками. 

Преподавание - это педагогическая деятельность учителя по организации 

и управлению учебной деятельностью занимающихся. 

В процессе обучения двигательным действиям ставится задача научить 

управлять своими действиями. Это значит - регулировать прилагаемые усилия, 

быстроту выполнения, форму, амплитуду, направление движения. 

Весь процесс обучения двигательным действиям включает в себя три 

этапа, которые отличаются друг от друга как частными задачами, так и 

особенностями методики. 

1. Этап начального разучивания. Цель - сформировать у ученика основы 

техники изучаемого движения и добиться его выполнения в общих чертах. 

Основные задачи: 

 Сформировать смысловое и зрительное представления о двигательном 

действии и способе его выполнения. 

 Создать двигательные представления по основным опорным точкам 

(элементам действия) путем освоения подводящих упражнений или 

структурных элементов изучаемого действия. 

 Добиться целостного выполнения двигательного действия в общих 

чертах (на уровне первоначального умения). 

 Предупредить или устранить значительные искажения в технике 

двигательного действия. 

Решение этих задач осуществляется поочередно. Представления о 

технике у учеников формируются в результате объяснения упражнения 

преподавателем, восприятия показываемых движений, просмотра наглядных 
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пособий, анализа собственных мышечных и других ощущений, возникающих 

при первых попытках выполнения движений, наблюдений за действиями 

других занимающихся. Все это создает ориентировочную основу, без которой 

невозможно освоение техники действия. 

В зависимости от особенностей и сложности изучаемой техники 

действия, физической подготовленности занимающихся двигательное действие 

разучивается по частям или в целом. На этом этапе разучивания действия 

широко применяют подводящие упражнения в условиях, облегчающих 

выполнение движений. 

Как правило, обучение начинается с ведущего звена техники. Если же 

ведущее звено существенно зависит от подготовительных фаз, то вначале 

разучиваются эти фазы. В отдельных случаях изучение техники действия 

начинается с завершающих фаз, если необходимо предупредить 

травмирование. 

Освоение действия может протекать без ошибок и с появлением ошибок. 

На этапе начального разучивания наиболее типичны (т.е. имеющие массовый 

характер) следующие двигательные ошибки: а) лишние, ненужные движения; 

б) искажение движения по амплитуде и направлению; в) нарушение ритма 

двигательного действия; г) закрепощенность движения. 

Причинами ошибок могут быть: недостаточно ясное представление о 

двигательной задаче; неправильное выполнение предыдущих действий; слабое 

развитие координационных способностей, точности и других двигательных 

качеств; влияние конкурирующих навыков, боязнь, невнимательность, 

неуверенность, повышенная возбудимость занимающихся, состояние 

утомления и др. 

Основной путь исправления ошибок: необходимо указать на ошибку, 

показать правильное исполнение и предоставить ученику дополнительные 

попытки овладеть правильным способом выполнения. Если это не дало 

результата, следует вернуться к подводящим упражнениям, использовать 

коррегирующие (в частности, контрастные) задания. 
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Продолжительность этапа начального разучивания двигательного 

действия зависит от:  

1) степени сложности техники изучаемого действия;  

2) уровня подготовленности занимающихся; 

3) их индивидуальных особенностей; 

4) возможности использовать положительный эффект переноса навыков. 

2. Этап углубленного разучивания.Цель - сформировать полноценное 

двигательное умение. 

Основные задачи. 

 Уточнить действие во всех основных опорных точках как в основе, так 

и в деталях техники. 

 Добиться целостного выполнения двигательного действия на основе 

сознательного контроля пространственных, временных и динамических 

характеристик техники. 

 Устранить мелкие ошибки в технике, особенно в ее основном звене. 

Данные задачи могут решаться параллельно, т.е. одновременно. 

Эффективность обучения на этом этапе во многом зависит от Правильного и 

оптимального подбора методов, приемов и средств обучения. Используя метод 

целостного исполнения действия, необходимо в комплексе с ним широко 

применять зрительную, звуковую и двигательную наглядность, направленную 

на создание ощущений правильного исполнения деталей техники. Метод 

словесного воздействия меняет свои формы, ведущими становятся анализ и 

разбор техники действий, беседа. Такой подход позволяет более углубленно 

познать технику изучаемых действий. 

На этом этапе широко используется комплекс разнообразных средств. 

 Применяются упражнения для укрепления мышечной системы и всего 

организма с учетом особенностей изучаемого двигательного действия. 

 Используются подводящие упражнения, которые подготавливают к 

освоению основного действия путем его целостной имитации либо частичного 

воспроизведения в упрощенной форме. Подводящие упражнения обычно 
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представляют собой элемент, часть, связку нескольких движений изучаемого 

двигательного действия. Необходимо, чтобы по форме и характеру движений 

эти упражнения имели возможно большее сходство с основной частью 

изучаемого движения. Например, ученик выполняет с трех шагов разбег и 

осуществляет отталкивание как в прыжках в высоту, но вместо преодоления 

планки стремится дотянуться маховой ногой до высоко подвешенного 

предмета. 

 Длительность применения подводящих упражнений зависит от 

сложности разучиваемого двигательного действия и подготовленности 

занимающихся. В применении подводящих упражнений не должно быть 

перерывов, в противном случае произойдет забывание ранее выученного 

движения и эффект воздействия их снизится. 

Эффективность использования различных упражнений 

(подготовительные, подводящие, имитационные) достигается при четком 

соблюдении следующих моментов: а) цели и задачи упражнения; б) 

структурная взаимосвязь с основными двигательными действиями; в) 

дозирование упражнений; г) контроль и самоконтроль выполнения. 

В рамках одного занятия обучение на этом этапе необходимо 

планировать в первой половине основной части урока, когда еще не наступило 

значительное утомление. 

3. Этап закрепления и дальнейшего совершенствования. Цель - 

Двигательное умение перевести в навык, обладающий возможностью его 

целевого использования. 

Основные задачи. 

 Добиться стабильности и автоматизма выполнения двигательного 

действия. 

 Довести до необходимой степени совершенства индивидуальные черты 

техники. 
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 Добиться выполнения двигательного действия в соответствии с 

требованиями его практического использования (максимальные усилия и 

скорости, экономичность, точность, рациональный ритм и т.д.). 

 Обеспечить вариативное использование действия в зависимости от 

конкретных практических обстоятельств. 

Эти задачи могут решаться как одновременно, так и последовательно, так 

как все они тесно взаимосвязаны. 

На этом этапе увеличивается количество повторений в обычных и новых, 

непривычных условиях, что позволяет вырабатывать гибкий навык. Однако в 

зависимости от особенностей навыка (гимнастический, игровой и др.) должно 

определяться целесообразное соотношение простых и вариативных повторений 

упражнения. 

В целях совершенствования движений применяют различные 

методические приемы: повышение высоты снарядов, увеличение амплитуды и 

скорости движений, поточное выполнение упражнений, повторение в форме 

соревнования на качество исполнения и результат, в игровой форме и др. 

 

Рекомендуемые вопросы для подготовки к занятию 

1. Двигательные умения и навыки как предмет обучения в физическом 

воспитании 

2. Основы формирования двигательного навыка 

3. Овладение двигательным действиям и особенности соблюдение 

методической последовательности. 

4. Структура процесса обучения в физическом воспитании и особенности 

его этапов 

5. Особенности этапов процесса обучения в физическом воспитании 

6. Законы формирования двигательного навыка. 

7. Комплекс разнообразных средств использующихся на этапе 

углубленного разучивания. 
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8.  Факторы, оказывающие влияние на эффективность процесса обучения, 

продолжительность перехода от умения до уровня навыка.  

 

Выберите правильный ответ из предложенных вариантов 

 

1. Целенаправленный, систематический и организованный процесс 

формирования и развития у социальных субъектов качеств, необходимых 

им для выполнения каких - либо функций, называется: 

1) учением; 

2) преподаванием; 

3) воспитание; 

4) обучением. 

 

2. Система движений, объединенная смысловыми двигательными 

задачами, называется: 

1) двигательными действиями; 

2) спортивной техникой; 

3) подвижной игрой; 

4) физическими упражнениями. 

 

3. Совокупность упражнений, приемов и методов, направленных на 

обучение двигательным и другим умениям и навыкам, а также на их 

дальнейшее совершенствование, называется: 

1) методикой обучения; 

2) физической культурой; 

3) физическим образованием; 

4) физическим воспитанием. 
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4. Двигательные действия (включая их совокупности), которые 

направлены на реализацию задач физического воспитания, сформированы 

и организованы по его закономерностям, называются: 

1) физическими упражнениями; 

2) подвижными играми; 

3) двигательными умениями; 

4) физическим совершенствованием. 

 

5. Умение выполнять новое двигательное действие зависит от:  

1) пола; 

2) возраста; 

3) наличия двигательного опыта;  

4) наследственности. 

 

6. Дальнейшее совершенствование двигательного действия при 

многократном повторении приводит к автоматизированному его 

выполнению, т.е. умение переходит в: 

1) опыт; 

2) мастерство; 

3) навык; 

4) генерацию. 

 

7. Умение и навык отличаются друг от друга  

1) степенью их освоенности,  

2) правильностью выполнения 

3) частотой повторения 

4) генерацией двигательной активности. 

 

8.Основным условием положительного переноса навыка является  

1) сходство в тренировочном процессе 
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2) сходства в технике двигательных действий. 

3) сходство в интенсивности нагрузки 

4) эмоциональная удовлетворенность спортсмена. 

 

9. Продолжительность этапа начального разучивания двигательного 

действия не зависит от:  

1) степени сложности техники изучаемого действия;  

2) уровня подготовленности занимающихся;  

3) целесообразности соотношения простых и вариативных повторений 

упражнения. 

4) возможности использовать положительный эффект переноса навыков. 

 

10. Элементы двигательного действия и особенности условий, 

требующие концентрации внимания для успешного выполнения действий, 

по терминологии М.М.Богена, называются: 

1) основными опорными точками; 

2) основными ориентирами; 

3) координатами; 

4) базисом. 

 

Дайте верный ответ 

1. Перечислите основные этапы овладения техникой физического 

упражнения: а) _________________________________________________ 

б)____________________________________________________________ 

2.В чем заключается основное отличие между умением и 

навыком_________________________________________________________ 

3. Перечислите 5 факторов, определяющих эффективность процесса 

обучения, продолжительность перехода от умения до уровня навыка:  

___________________________________________________________________ 
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4.Назовите закон, затрудняющий образование нового двигательного 

навыка 

_________________________________________________________________.  

4.Назовите закон, облегчающий образование нового двигательного 

навыка 

_________________________________________________________________.  

 

 

 

Дайте определение понятия 

1. Двигательный навык – это_________________________________ 

___________________________________________________________________ 

2. Физическое образование это -__________________________ 

____________________________________________________________________ 

3. Двигательное умение такая степень владения двигательным действием, 

которая характеризуется ________________ движением, неустойчивостью к 

действию сбивающих факторов и нестабильностью итогов. 

4. Сформулируйте закон изменения скорости в развитии навыка: 

_________________________________________________________________  

5. Положительный перенос двигательного навыка это - ___________ 

____________________________________________________________________. 
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