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Часть I
ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА
\
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
Глава 1.  ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТЕОРИИ И МЕТОДИКИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
1.1. Сущность и причины возникновения физического воспитания в обществе
Возникновение физического воспитания относится к самому раннему периоду в истории человеческого общества. Элементы физического воспитания возникли в первобытном обществе (Н.И.Пономарев, 1970). Люди добывали себе пищу, охотились, строили жилье, и в ходе этой естественной, необходимой дея​тельности спонтанно происходило совершенствование их физи​ческих способностей — силы, выносливости, быстроты.
Постепенно в ходе исторического процесса люди обратили внимание на то, что те члены племени, которые вели более ак​тивный и подвижный образ жизни, многократно повторяли те или иные физические действия, проявляли физические усилия, были и более сильными, выносливыми и работоспособными. Это привело к осознанному пониманию людьми явления упражняе-мости (повторяемости действий). Именно явление упражняемос-ти стало основой физического воспитания.
Осознав эффект упражняемости, человек стал имитировать необходимые ему в трудовой деятельности движения (действия) вне реального трудового процесса, например бросать дротик в изоб​ражение животного. Как только трудовые действия начали приме​няться вне реальных трудовых процессов, они превратились в фи​зические упражнения. Превращение трудовых действий в физи​ческие упражнения значительно расширило сферу их воздействия на человека, и в первую очередь в плане всестороннего физичес​кого совершенствования. Далее, в ходе эволюционного развития выяснилось, что значительно лучший эффект в физической под​готовке достигается тогда, когда человек начинает упражняться в детском, а не в зрелом возрасте, т.е. когда его готовят к жизни и к труду предварительно.
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Таким образом, осознание человечеством явления упражняе​мости и важности так называемой предварительной подготовки человека к жизни, установление связи между ними послужили истоком появления подлинного физического воспитания.
Формы организованного физического воспитания возникли в Древней Греции в виде специального обучения молодежи воен​ным и спортивным упражнениям, но вплоть до Новейшей исто​рии они оставались достоянием немногих представителей приви​легированных классов или ограничивались рамками военного обу​чения.
1.2. Теория и методика физического воспитания как учебная дисциплина, ее основные понятия
Изучение любой учебной дисциплины, как правило, начина​ется с освоения ее понятийного аппарата, т.е. со специфических профессиональных терминов и понятий.
Понятие — это основная форма человеческого мышления, устанавливающая однозначное толкование того или иного терми​на, выражая при этом наиболее существенные стороны, свойства или признаки определяемого объекта (явления).
К основным понятиям теории1 физического воспитания отно​сятся следующие: 1) «физическое воспитание»; 2) «физическая подготовка»; 3) «физическое развитие»; 4) «физическое совер​шенство»; 5) «спорт».
Физическое воспитание. Это вид воспитания, специфическим содержанием которого являются обучение движениям, воспита​ние физических качеств, овладение специальными физкультур​ными знаниями и формирование осознанной потребности в физ​культурных занятиях (рис. 1).
Обучение движениям имеет своим содержанием физическое образование — системное освоение человеком рациональных спо​собов управления своими движениями, приобретение таким пу​тем необходимого в жизни фонда двигательных умений, навыков и связанных с ними знаний.
Овладевая движениями, имеющими смысловое значение, важ​ными для жизни или спорта двигательными действиями, занима​ющиеся приобретают умения рационально и полноценно прояв​лять свои физические качества. Одновременно с этим они позна​ют закономерности движений своего тела.
По степени освоенности техника двигательного действия мо​жет выполняться в двух формах — в форме двигательного умения
1 Теория — система принципов, законов, категорий, понятий, концепций, описывающая какое-либо относительно однородное, целостное явление — систему или ее элементы, функции.
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и в форме навыка. Поэтому часто вместо словосочетания «обуче​ние движениям» в практике физического воспитания используют термин «формирование двигательных умений и навыков».
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Воспитание физических качеств является не менее существен​ной стороной физического воспитания. Целенаправленное управ-

ление прогрессирующим развитием силы, быстроты, выносливос​ти и других физических качеств затрагивает комплекс естественных свойств организма и тем самым обусловливает количественные и качественные изменения его функциональных возможностей.
Все физические качества являются врожденными, т.е. даны человеку в виде природных задатков, которые необходимо разви​вать, совершенствовать. А когда процесс естественного развития приобретает специально организованный, т.е. педагогический ха​рактер, то корректнее говорить не «развитие», а «воспитание фи​зических качеств».
В процессе физического воспитания приобретается также широ​кий круг физкультурных и спортивных знаний социологического, гигиенического, медико-биологического и методического содер​жания. Знания делают процесс занятий физическими упражнения​ми более осмысленным и в силу этого более результативным.
Таким образом, физическое воспитание представляет собой процесс решения определенных воспитательно-образовательных задач, которому присущи все признаки педагогического процесса. Отличительной же особенностью физического воспитания явля​ется то, что оно обеспечивает системное формирование двига​тельных умений и навыков и направленное развитие физических качеств человека, совокупность которых в решающей мере опре​деляет его физическую дееспособность.
Физическая подготовка. Это процесс воспитания физических ка​честв и овладения жизненно важными движениями. Термин «фи​зическая подготовка» подчеркивает прикладную направленность физического воспитания к трудовой или иной деятельности. Раз​личают общую физическую подготовку и специальную.
Общая физическая подготовка направлена на повышение уровня физического развития, широкой двигательной подготовленности как предпосылок успеха в различных видах деятельности.
Специальная физическая подготовка — специализированный процесс, содействующий успеху в конкретной деятельности (вид профессии, спорта и др.), предъявляющей специализированные требования к двигательным способностям человека. Результатом физической подготовки является физическая подготовленность, от​ражающая достигнутую работоспособность в сформированных дви​гательных умениях и навыках, способствующих эффективности Целевой деятельности (на которую ориентирована подготовка).
Физическое развитие. Это процесс становления, формирования и последующего изменения на протяжении жизни индивидуума морфофункциональных свойств его организма и основанных на них физических качеств и способностей.
Физическое развитие характеризуется изменениями трех групп показателей.
1. Показатели телосложения (длина тела, масса тела, осанка, объемы и формы отдельных частей тела, величина жироотложе-
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ния и др.), которые характеризуют прежде всего биологические формы, или морфологию, человека.
2. Показатели (критерии) здоровья, отражающие морфологи​ческие и функциональные изменения физиологических систем организма человека. Решающее значение на здоровье человека оказывает функционирование сердечно-сосудистой, дыхательной и центральной нервной систем, органов пищеварения и выделе​ния, механизмов терморегуляции и др.
3. Показатели развития физических качеств (силы, скоростных способностей, выносливости и др.).
Примерно до 25-летнего возраста (период становления и рос​та) большинство морфологических показателей увеличивается в размерах и совершенствуются функции организма. Затем до 45— 50 лет физическое развитие как бы стабилизировано на опреде​ленном уровне. В дальнейшем, по мере старения, функциональ​ная деятельность организма постепенно ослабевает и ухудшается, могут уменьшаться длина тела, мышечная масса и т.п.
Характер физического развития как процесс изменения ука​занных показателей в течение жизни зависит от многих причин и определяется целым рядом закономерностей. Успешно управлять физическим развитием возможно только в том случае, если изве​стны эти закономерности и они учитываются при построении процесса физического воспитания.
Физическое развитие в известной мере определяется законами наследственности, которые должны учитываться как факторы, бла​гоприятствующие или, наоборот, препятствующие физическому совершенствованию человека. Наследственность, в частности, должна приниматься во внимание при прогнозировании возмож​ностей и успехов человека в спорте.
Процесс физического развития подчиняется также закону возрас​тной ступенчатости. Вмешиваться в процесс физического развития человека с целью управления им можно только на основе учета осо​бенностей и возможностей человеческого организма в различные возрастные периоды: в период становления и роста, в период наи​высшего развития его форм и функций, в период старения.
Процесс физического развития подчиняется закону единства организма и среды и, следовательно, существенным образом зави​сит от условий жизни человека. К условиям жизни прежде всего относятся социальные условия. Условия быта, труда, воспитания и материального обеспечения в значительной мере влияют на физическое состояние человека и определяют развитие и измене​ние форм и функций организма. Известное влияние на физичес​кое развитие оказывает и географическая среда.
Большое значение для управления физическим развитием в процессе физического воспитания имеют биологический закон уп-ражняемости и закон единства форм и функций организма в его деятельности. Эти законы являются отправными при выборе
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средств и методов физического воспитания в каждом конкрет​ном случае.
Выбирая физические упражнения и определяя величину их нагрузок, согласно закону упражняемости можно рассчитывать на необходимые адаптационные перестройки в организме за​нимающихся. При этом учитывается, что организм функциони​рует как единое целое. Поэтому, подбирая упражнения и на​грузки, преимущественно избирательного воздействия, необ​ходимо отчетливо представлять себе все стороны их влияния на организм.
физическое совершенство. Это исторически обусловленный идеал физического развития и физической подготовленности человека, оптимально соответствующий требованиям жизни.
Важнейшими конкретными показателями физически совершен​ного человека современности являются [3]:
1) крепкое здоровье, обеспечивающее человеку возможность безболезненно и быстро адаптироваться к различным, в том чис​ле и неблагоприятным, условиям жизни, труда, быта;
2) высокая общая физическая работоспособность, позволяю​щая добиться значительной специальной работоспособности;
3) пропорционально развитое телосложение, правильная осан​ка, отсутствие тех или иных аномалий и диспропорций;
4) всесторонне и гармонически развитые физические качества, исключающие однобокое развитие человека;
5) владение рациональной техникой основных жизненно важ​ных движений, а также способность быстро осваивать новые дви​гательные действия;
6) физкультурная образованность, т.е. владение специальными знаниями и умениями эффективно пользоваться своим телом и физическими способностями в жизни, труде, спорте.
На современном этапе развития общества основными крите​риями физического совершенства служат нормы и требования государственных программ в сочетании с нормативами единой спортивной классификации.
Спорт. Представляет собой собственно соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней, а также межчело​веческие отношения и нормы, ей присущие1.
Характерной особенностью спорта является соревновательная Деятельность, специфической формой которой являются сорев​нования, позволяющие выявлять, сравнивать и сопоставлять че​ловеческие возможности на основе четкой регламентации взаи​модействий соревнующихся, унификации состава действий (вес снаряда, соперника, дистанция и т.д.), условий их выполнения и способов оценки достижений по установленным правилам.
' Более подробно спорт как общественное явление будет рассмотрен в части 2 Данного учебного пособия (глава 17).
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Специальная подготовка к соревновательной деятельности в спорте осуществляется в форме спортивной тренировки.
Теория и методика физического воспитания являются одной из основных профилирующих дисциплин в системе профессио​нальной подготовки специалистов с высшим физкультурным об​разованием. Она призвана через свое содержание обеспечить сту​дентам необходимый уровень теоретических и методических зна​ний о рациональных путях, методах и приемах профессиональной деятельности преподавателя физической культуры, раскрыть в структуре и содержании этой деятельности условия успешной ре​ализации образовательных, воспитательных и оздоровительных задач физического воспитания.
Источниками возникновения и развития теории и методики физического воспитания являются [10]:
1) практика общественной жизни. Потребность общества в хоро​шо физически подготовленных людях вызвала стремление познать закономерности физического воспитания и на их основе строить систему управления физическим совершенствованием человека;
2) практика физического воспитания. Именно в ней проверя​ются на жизненность все теоретические положения, могут рож​даться оригинальные идеи, побуждающие теорию и методику физического воспитания к разработке новых положений;
3)
прогрессивные идеи о содержании и путях воспитания
гармонически развитой личности, которые высказывались фило​
софами, педагогами, врачами разных эпох и стран;
4) постановления правительства о состоянии и путях совершенс​твования физической культуры в стране;
5) результаты исследований как в области теории и методики физического воспитания, так и в смежных дисциплинах.
Глава 2.  СИСТЕМА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ В  РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
2.1. Понятие о системе физического воспитания в стране и ее структуре
Под понятием система имеют в виду нечто целое, представля​ющее собой единство закономерно расположенных и находящих​ся во взаимной связи частей, предназначенных для выполнения конкретных функций и решения тех или иных задач.
Система физического воспитания — это исторически обуслов​ленный тип социальной практики физического воспитания, вклю​чающий мировоззренческие, теоретико-методические, программ​но-нормативные и организационные основы, обеспечивающие фи-
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зическое совершенствование людей и формирование здорового образа жизни.
1.
Мировоззренческие основы. Мировоззрение представляет со​
бой совокупность взглядов и идей, определяющих направленность
человеческой деятельности.
В отечественной системе физического воспитания мировоз​зренческие установки направлены на содействие всестороннему и гармоничному развитию личности занимающихся, реализацию возможностей достижения каждым физического совершенства, укрепление и многолетнее сохранение здоровья, подготовку на этой основе членов общества к профессиональным видам дея​тельности.
2. Теоретико-методические основы. Система физического воспитания опирается на достижения многих наук. Ее теоретико-методической основой служат научные положения естественных (анатомия, физиология, биохимия и др.), общественных (фило​софия, социология и др.), педагогических (психология, педаго​гика и др.) наук, на основе которых дисциплина «Теория и мето​дика физического воспитания» разрабатывает и обосновывает наи​более общие закономерности физического воспитания.
3. Программно-нормативные основы. Физическое воспитание осуществляется на основе обязательных государственных программ по физической культуре и спорту (программы для дошкольных учреждений, общеобразовательной школы, средних и высших учебных заведений, армии и т.д.). Эти программы содержат науч​но обоснованные задачи и средства физического воспитания, ком​плексы двигательных умений и навыков, подлежащих усвоению, перечень конкретных норм и требований.
Программно-нормативные основы системы физического вос​питания конкретизируются применительно к особенностям кон​тингента (возраст, пол, уровень подготовленности, состояние здо​ровья) и условиям основной деятельности участников физкуль​турного движения (учеба, работа на производстве, служба в ар​мии) в двух основных направлениях: общеподготовительном и специализированном.
Общеподготовительное направление представлено прежде все​го физическим воспитанием в системе общего обязательного об​разования. Оно обеспечивает: базовый минимум всесторонней физической подготовленности; необходимый в жизни основной фонд двигательных умений и навыков; доступный каждому уро​вень разностороннего развития физических способностей. Специ​ализированное направление (спортивная тренировка, производ​ственно-прикладная и военно-прикладная физическая подготов​ка) предусматривает углубленное совершенствование в избран​ном виде двигательной деятельности на базе широкой общей под​готовки с возможно высоким (в зависимости от индивидуальных способностей) уровнем достижений.
11
Эти два основных направления обеспечивают возможность последовательного овладения жизненно важными движениями, воспитания физических, моральных и волевых качеств, спортив​ного совершенствования человека.
В программно-нормативных основах находят конкретное воп​лощение основные принципы физического воспитания (принци​пы всемерного содействия всестороннему гармоническому разви​тию личности, прикладной и оздоровительной направленности).
4. Организационные основы. Организационную структуру системы физического воспитания составляют государственные и обществен​но-самодеятельные формы организации, руководства и управления.
По государственной линии предусматриваются систематичес​кие обязательные занятия физическими упражнениями в дошколь​ных учреждениях (ясли-сад), общеобразовательных школах, сред​них специальных и высших учебных заведениях, армии, лечебно-профилактических организациях. Занятия проводятся по государ​ственным программам, в отведенное для этого часы в соответ​ствии с расписанием и официальным графиком под руководством штатных специалистов (физкультурных кадров).
Контроль за организацией, осуществлением и результатами физического воспитания по государственной линии обеспечива​ют Министерство Российской Федерации по физической культу​ре, спорту и туризму, Комитет Государственной Думы по туриз​му и спорту, городские комитеты по физической культуре и спорту, а также соответствующие отделы Министерства образования РФ.
По общественно-самодеятельной линии занятия физическими упражнениями организуются в зависимости от индивидуальных склонностей, способностей занимающихся и потребности в фи​зическом воспитании. Принципиальной чертой общественно-са​модеятельной формы организации является полная добровольность физкультурных занятий. Продолжительность занятий зависит во многом от индивидуальной установки, личных склонностей и ре​ального наличия свободного времени.
Организация физического воспитания на общественно-самодеятельных началах предусматривает массовое вовлечение в ] занятия физической культурой через систему добровольных / спортивных обществ: «Спартак», «Локомотив», «Динамо», «Тру​довые резервы» и др.
2.2. Цель и задачи физического воспитания
Под целью понимают конечный итог деятельности, к которо​му стремится человек или общество.
Целью физического воспитания является оптимизация физичес​кого развития человека, всестороннего совершенствования свой​ственных каждому физических качеств и связанных с ними спо-
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собностей в единстве с воспитанием духовных и нравственных качеств, характеризующих общественно активную личность; обес​печить на этой основе подготовленность каждого члена общества к плодотворной трудовой и другим видам деятельности (Л.П.Мат​веев, 1989).
Для того чтобы цель сделать реально достижимой в физиче​ском воспитании, решается комплекс конкретных задач (специ​фических и общепедагогических), которые отражают многогран​ность процесса воспитания, этапы возрастного развития воспи​тываемых, уровень их подготовленности, условия достижения на​меченных результатов.
К специфическим задачам физического воспитания относятся две группы задач: задачи по оптимизации физического развития человека и образовательные задачи.
Решение задач по оптимизации физического развития человека должно обеспечить:
· оптимальное развитие физических качеств, присущих чело​веку;

· укрепление и сохранение здоровья, а также закаливание орга​низма;

· совершенствование телосложения и гармоничное развитие физиологических функций;

· многолетнее сохранение высокого уровня общей работоспо​собности.

Всестороннее развитие физических качеств имеет большое зна​чение для человека. Широкая возможность их переноса на любую двигательную деятельность позволяет использовать их во многих сферах человеческой деятельности — в разнообразных трудовых процессах, в различных и подчас необычных условиях среды.
Здоровье населения в стране рассматривается как самая боль​шая ценность, как отправное условие для полноценной деятель​ности и счастливой жизни людей. На базе крепкого здоровья и хорошего развития физиологических систем организма может быть достигнут высокий уровень развития физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.
Совершенствование телосложения и гармоническое развитие физиологических функций человека решаются на базе всесто​роннего воспитания физических качеств и двигательных способ​ностей, что в конечном счете приводит к естественно-нормаль​ному, неискаженному формированию телесных форм. Данная за​дача предусматривает коррекцию недостатков телосложения, вос​питание правильной осанки, пропорциональное развитие мы​шечной массы, всех частей тела, содействие сохранению опти​мального веса с помощью физических упражнений, обеспече​ние телесной красоты. Совершенство форм тела, в свою очередь, выражает в определенной мере совершенство функций организ​ма человека.
13

[image: image3.jpg]3apaun
| Cneuudmueckue OBuieneparoruyeckue
KowkpeTuaauun 3anay
MO NPOhUNUPYIOWNM acnekTam

B 5%

Ba3oswiit acnexT

CnopTueHsif acnext TMpodieccuoanHo-

THBHaR Tpenuposka) | | npuknanHoi acniexr | | (6asosoe dmanyeckoe
(npodheccuoransHo- BOCNUTaHUE)
npuKknagHan
dusryeckan

nogroroska)

2. OCHOBHBIC ACTIEKTH KOHKPETH3ALUM 321124 B (PHINUCCKOM BOCTIHTAHHH




Физическое воспитание обеспечивает долголетнее сохранение высокого уровня физических способностей, продлевая тем самым работоспособность людей. В обществе труд является жизненной необходимостью человека, источником его духовного и социально​го благополучия.
К специальным образовательным задачам относят:
· формирование различных жизненно важных двигательных умений и навыков;

· приобретение базовых знаний научно-практического харак​тера.

Физические качества человека могут наиболее полно и раци​онально использоваться, если он обучен двигательным действи​ям. В результате обучения движениям формируются двигатель​ные умения и навыки. К жизненно важным умениям и навыкам относится возможность осуществлять двигательные действия, не​обходимые в трудовой, оборонной, бытовой или спортивной деятельности.
Так, непосредственное прикладное значение для жизни имеют умения и навыки плавания, передвижения на лыжах, бега, ходь​бы, прыжков и т.п. Умения и навыки спортивного характера (в гим​настике, фигурном катании на коньках, технические приемы игры в футбол и т.д.) имеют косвенную прикладность. Формирование умений и навыков развивает у человека способности к овладению любыми движениями, в том числе трудовыми. Чем большим бага​жом двигательных умений и навыков обладает человек, тем легче осваиваются им новые формы движений.
Передача обучаемым специальных физкультурных знаний, их систематическое пополнение и углубление также являются важ​ными задачами физического воспитания. К ним относятся зна​ния: техники физических упражнений, ее значения и основ при​менения; сущности физической культуры, ее значения для лич​ности и общества; физкультурно-гигиенического характера; зако​номерностей формирования двигательных умений и навыков, ук​репления и поддержания хорошего здоровья на многие годы.
Повышение физкультурной грамотности людей позволяет ши​роко внедрять физическую культуру и спорт в быт и на производ​стве. В деле вовлечения широких слоев населения в физкультурное движение пропаганда физкультурных знаний имеет одно из пер​востепенных значений.
К общепедагогическим относят задачи по формированию лич​ности человека. Эти задачи выдвигаются обществом перед всей системой воспитания как особо значимые. Физическое же воспи​тание должно содействовать развитию нравственных качеств, по​ведению в духе требований общества, развитию интеллекта и психомоторной функции.
Высоконравственное поведение спортсмена, воспитанного тре​нером и коллективом, а также выработанные в процессе занятий
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физическими упражнениями трудолюбие, настойчивость, смелость и другие волевые качества непосредственно переносятся в жизнь, в производственную, военную и бытовую обстановку.
В процессе физического воспитания решаются и определенные задачи по формированию этических и эстетических качеств лич​ности. Духовное и физическое начало в развитии человека состав​ляют неразделимое целое и поэтому позволяют в ходе физическо​го воспитания эффективно решать и эти задачи.
Общепедагогические задачи физического воспитания уточня​ются в соответствии со спецификой избранного направления фи​зического воспитания, возраста и пола занимающихся.
Цель физического воспитания может быть достигнута при ус​ловии решения всех его задач. Только в единстве они становятся действительными гарантами всестороннего гармонического раз​вития человека.
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Основные аспекты конкретизации задач. Задачи, решаемые в про​цессе физического воспитания, получают свое конкретное пре​ломление по профилю спортивной тренировки, общей и профес​сионально-прикладной физической подготовки (рис. 2). Причем
можно отметить два направления конкретизации задач (Л. П. Мат​веев, 1989).
В первом случае осуществляется конкретизация решаемых за​дач в соответствии с индивидуальными возможностями и особен​ностями занимающихся. Индивидуализированная конкретизация задач в физическом воспитании — дело сложное, так как занятия физическими упражнениями осуществляются в формах группо​вой организации. Однако, несмотря на это, необходимо учиты​вать возрастные и половые особенности, а также физическое раз​витие и уровень подготовленности занимающихся.
Во втором случае конкретизация задач осуществляется во временном аспекте, что означает соотнесение их со временем, необходимым и благоприятным для их решения.
Исходя из целевых установок в физическом воспитании ста​вятся общие задачи. Они, в свою очередь, подразделяются на ряд частных задач, для последовательной реализации которых нужно определенное время. Общие задачи обдумываются в долговремен​ном аспекте (на весь период обучения в общеобразовательной школе, в среднем специальном и высшем учебном заведении и т.п.), частные задачи — на время от сравнительно короткого (на одно занятие) до весьма длительного (месяц, учебная четверть, полугодие, год).
При постановке задач и определении сроков для их решения учитываются закономерности возрастного развития организма че​ловека, а также закономерности сменяемости возрастных пери​одов и тех естественных изменений, которые в них происходят. Так, например, при воспитании физических качеств необходи​мо учитывать сенситивные (чувствительные) зоны, когда есте​ственное созревание форм и функций организма создает благо​приятные предпосылки для направленного воздействия на дан​ные качества. Или другой пример. Созревание двигательного ана​лизатора у подростков заканчивается в 13—14 лет, пубертатный период у девочек осуществляется в эти же сроки. В сложнокоор-динированных видах спорта (спортивная гимнастика, фигурное катание и др.) задачи по овладению значительным количеством сложных технических действий ставятся на период, предшеству​ющий этому возрасту.
Вышеуказанное позволяет говорить о том, что постановку каж​дой конкретной задачи можно осуществить лишь в каждой конк​ретной ситуации ее решения. Конкретизация задач в системе об​разования и воспитания (школа, среднее специальное и высшее учебное заведение и т.п.) осуществляется от более общих (на весь период обучения) к более частным (на год, семестр, четверть, месяц, одно занятие).
Конкретность в постановке задач должна получить свое выраже​ние не только в смысловом выражении, но и в количественных показателях. Для этого вводятся нормативы как унифицированные
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количественные выражения задач, решаемых в физическом воспи​тании.
В сфере физического воспитания количественно-нормативная постановка задач в основном отражает нормативы физической подготовленности. Они подразделяются по двум аспектам: норма​тивы, отражающие степень развития физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости), и нормативы, ха​рактеризующие степень освоенности двигательных умений и на​выков (нормативы «обученности»).
Нормативы физической подготовленности должны быть доступны для каждого человека (если он здоров и не имеет изъянов в физи​ческом состоянии организма). Доступность при этом предполагает определенную подготовку человека. Если нормативы занижены, они не имеют стимулирующего значения, у занимающихся пропадает мотивация к их достижению. Поэтому нормативы должны быть ре​альными — не завышенными, но и не заниженными.
Нормативной основой для общеподготовительного направле​ния являются государственные программы, а для спортивного направления — спортивная классификация.
Кроме вышеуказанных способов конкретизации задач в физи​ческом воспитании применяют и другие способы. Одним из них является постановка индивидуализированных двигательных зада​ний, предусматривающих выполнение движений в рамках четко определенных параметров (пространственных, временных, сило​вых). Такая конкретизация частных задач чаще практикуется на отдельных занятиях или серии занятий. Они в основном затраги​вают или обучение двигательным действиям, или воспитание фи​зических качеств.
Другим способом конкретизации задач является перспектив​ное, этапное и оперативно-текущее планирование нужных (с по​зиций намечаемых задач) изменений состояния организма по отдельным показателям, выражающим степень дееспособно​сти его систем (мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и др.).
• Это можно продемонстрировать на постановке задач по воспи​танию выносливости. Намечают конкретные показатели, которых должен достичь занимающийся. Эти показатели отражают легоч​ную вентиляцию, потребление кислорода и другие показатели вегетатики человека.
Каждый такой показатель в отдельности, конечно, совсем нерав​нозначен целостным показателям результатов, на достижение которых направлено физическое воспитание. Но взятые в сово​купности эти «парциальные» показатели, если известны их взаи​мосвязи и закономерности изменения в процессе физического воспитания, весьма важны для конкретизации решаемых в нем специфических задач, а также для срКёктивного контроля за их Реализацией (Л.П.Матвеев, 1991).
2.3. Общие социально-педагогические принципы системы физического воспитания
Под термином принципы в педагогике понимают наиболее важ​ные, наиболее существенные положения, которые отражают за​кономерности воспитания. Они направляют деятельность педаго​га и занимающегося к намеченной цели с меньшими затратами сил и времени.
Общими принципами реализации задач, вытекающих из цели физического воспитания, являются: 1) принцип содействия всесто​роннему и гармоническому развитию личности; 2) принцип связи физического воспитания с практикой (прикладное™); 3) принцип оздоровительной направленности.
Общими они называются потому, что их действие распространя​ется на всех работников в сфере физической культуры и спорта, на все звенья системы физического воспитания (дошкольные учрежде​ния, школа, средние специальные и высшие учебные заведения и т.п.), на государственные и общественные формы организации (мас​совая физическая культура и спорт высших достижений и т.д.).
В общих принципах заложено требование общества, государ​ства как к самому процессу физического воспитания, так и к его результату (каким должен стать человек, занимающийся физи​ческой культурой).
Принцип содействия всестороннему и гармоничному развитию лич​ности. Данный принцип раскрывается в двух основных положениях.
1. Обеспечить единство всех сторон воспитания, формирующих гармонически развитую личность. В процессе физического воспита​ния и смежных формах использования физической культуры необ​ходим комплексный подход в решении задач нравственного, эсте​тического, физического, умственного и трудового воспитания.
2. Комплексное использование различных факторов физичес​кой культуры для полного общего развития свойственных челове​ку жизненно важных физических качеств и основанных на них двигательных способностей наряду с формированием широкого фонда двигательных умений и навыков, необходимых в жизни. В соответствии с этим в специализированных формах физическо​го воспитания необходимо обеспечивать единство общей и спе​циальной физической подготовки.
Принцип связи физического воспитания с практикой жизни (принцип прикладности). Этот принцип в наибольшей мере отражает целевое назначение физической культуры: готовить человека к трудовой, а также в силу необходимости к военной деятельности. Принцип при​кладности конкретизируется в следующих положениях.
1. Решая конкретные задачи физической подготовки, следует при прочих равных условиях отдавать предпочтение тем средствам (физичес​ким упражнениям), которые формируют жизненно важные двига​тельные умения и навыки непосредственно прикладного характера.
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2. В любых формах физкультурной деятельности необходимо стремиться обеспечить приобретение возможно более широкого фонда разнообразных двигательных умений и навыков, а также разностороннее развитие физических способностей.
3. Постоянно и целенаправленно связывать культурную деятель​ность с формированием активной жизненной позиции личности на основе воспитания трудолюбия, патриотизма и нравственных качеств.
Принцип оздоровительной направленности. Смысл принципа зак​лючается в обязательном достижении эффекта укрепления и совершенствования здоровья человека. Этот принцип обязывает:
· определяя конкретное содержание средства и метода физи​ческого воспитания, непременно исходить из их оздоровительной ценности, как обязательного критерия;

· планировать и регулировать тренировочные нагрузки в зависи​мости от пола, возраста, уровня подготовленности занимающихся;

· обеспечивать регулярность и единство врачебного и педагоги​ческого контроля в процессе занятий и соревнований;

—
широко использовать оздоровительные силы природы и
гигиенические факторы.
Таким образом, как следует из вышеизложенного, основное назначение общих принципов системы физического воспитания сводится к следующему [3]:
во-первых, к созданию наиболее благоприятных условий и возможностей для достижения цели и решения задач физического воспитания;
во-вторых, к обозначению общей направленности процесса физического воспитания (всесторонности, прикладности, оздо​ровления);
в-третьих, к определению основных путей, гарантирующих достижение положительных результатов физического воспитания (пути реализации их на практике).
Принципы системы физического воспитания представляют собой органическое единство. Нарушение одного из них отража​ется на осуществлении остальных.
Глава 3.  НАПРАВЛЕННОЕ ФОРМИРОВАНИЕ
ЛИЧНОСТИ В ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО
ВОСПИТАНИЯ
В педагогике понятие воспитание рассматривается в широком и узком смысле.
Воспитание в широком смысле — это процесс и результат усво-ения и активного воспроизводства социальными субъектами об-
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щественного опыта, который охватывает их широкое, многосто​роннее взаимодействие между собой, с социальной средой и ок​ружающей природой. Его сущность проявляется как процесс це​ленаправленного, организационно оформленного взаимодействия всех его участников на субъектно-субъектных отношениях, обес​печивающего их гармоничное развитие и эффективное решение социально значимых задач.
Воспитание в узком смысле — это целенаправленное и система​тическое взаимодействие субъектов воспитательного процесса. Оно охватывает деятельность воспитателей, осуществляющих систему педагогических воздействий на ум, чувства, волю воспитуемых, активно реагирующих на эти воздействия под влиянием своих по​требностей, мотивов, жизненного опыта, убеждений и других фак​торов.
Воспитательный процесс — это целенаправленная деятельность всех субъектов воспитания, обеспечивающая формирование качеств личности (потребности, характер, способности и «Я-концепция»1) в интересах соответствующих воспитательным целям и задачам.
Главная цель воспитания в современных условиях состоит в создании материальных, духовных, организационных условий для формирования у каждого гражданина целостного комплекса со​циально-ценностных качеств, взглядов, убеждений, обеспечива​ющих его успешное развитие.
3.1. Связь различных видов воспитания в процессе физического воспитания
В возрастном развитии человека очень важная роль принадле​жит физическому воспитанию. Это касается не только содействия нормальному физическому развитию растущего организма и его совершенствованию, укрепления здоровья, но и формирования духовных качеств личности. Все это становится возможным и ре​альным при правильной постановке физического воспитания, осуществлении его в органической связи с другими видами вос​питания: умственным, нравственным, трудовым, эстетическим.
Взаимосвязь физического воспитания с умственным. Она прояв​ляется непосредственно и опосредованно.
Непосредственная связь заключается в том, что в процессе физи​ческого воспитания оказывается прямое воздействие на развитие умственных способностей занимающихся. На занятиях постоянно возникают познавательные ситуации, связанные с овладением тех-
1 «Я-концепция» — относительно устойчивая, достаточно осознанная, пере​живаемая как неповторимая система представлений человека о себе как субъекте своей жизни и труда, на основе которой он строит взаимодействия с другими, отношение к себе, осуществляет свою деятельность и поведение.
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никой физических упражнений, ее совершенствованием, овладе​нием приемами практических действий и пр. (как выполнить дви​жения экономнее, точнее, выразительнее и т.д., как распреде​лить силы на дистанции, в соревнованиях и др.).
Педагог по физической культуре и спорту в зависимости от квалификации и возраста занимающихся намеренно создает на занятиях познавательные и проблемные ситуации различной сте​пени сложности. Занимающиеся должны сами принимать реше​ния, действовать активно и творчески подходить к решению по​ставленных перед ними задач.
Разнообразные новые знания в области физической культуры, приобретаемые занимающимися, служат их духовному обогаще​нию и способствуют развитию умственных способностей, позво​ляют более эффективно использовать средства физического вос​питания в спортивной деятельности, жизни.
Опосредованная связь состоит в том, что укрепление здоровья, развитие физических сил в процессе физического воспитания со​ставляют необходимое условие для нормального умственного раз​вития детей. Это отмечал еще выдающийся ученый П.Ф.Лесгафт. В своем фундаментальном труде «Руководство по физическому об​разованию детей школьного возраста» он писал: «Между умствен​ным и физическим развитием человека существует тесная связь, вполне выясняющаяся при изучении человеческого организма и его отправлений. Умственный рост и развитие требуют соответ​ствующего развития физического».
В результате осуществления оздоровительных задач физическо​го воспитания повышается общая жизнедеятельность организма, что ведет к большой продуктивности в умственной деятельности.
Взаимосвязь физического воспитания с нравственным. С одной стороны, правильно организованное физическое воспитание спо​собствует формированию положительных черт морального обли​ка человека. В процессе сложной и напряженной тренировочно-соревновательной деятельности проверяются и формируются мо​ральные качества молодежи, крепнет и закаляется воля, приоб​ретается опыт нравственного поведения.
С другой стороны, от уровня воспитанности занимающихся, их организованности, дисциплинированности, настойчивости, воли и других черт характера зависит эффективность занятий по физическому воспитанию (например, результативность уроков физической культуры в общеобразовательной школе, средних спе​циальных учебных заведениях и др.).
На нравственной основе осуществляется воспитание спортив​ного трудолюбия, способности к преодолению трудностей, силь​ной воли и других личностных качеств.
Взаимосвязь физического воспитания с эстетическим. Занятия фи​зическими упражнениями создают благоприятные условия для эстетического воспитания. В процессе занятий формируется кра-
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сивая осанка, осуществляется гармоничное развитие форм тело​сложения, воспитывается понимание красоты и изящества дви​жений. Все это помогает воспитанию эстетических чувств, вкусов и представлений, способствует проявлению положительных эмо​ций, жизнерадостности, оптимизма.
Эстетическое воспитание развивает человека духовно, позво​ляет также правильно понимать и оценивать прекрасное, стре​миться к нему.
Человек с развитым эстетическим вкусом, как правило, стре​мится создавать эстетические ценности, осуществляя эстетичес​кую деятельность, которая в различных формах широко представ​лена в спорте.
Связь физического и эстетического воспитания основана на единстве их цели — формировании человека, а физическое совер​шенство составляет часть эстетического идеала.
Взаимосвязь физического воспитания с трудовым. Систематичес​кие занятия физическими упражнениями формируют организо​ванность, настойчивость, способность преодолевать трудности, собственное нежелание или неумение и в конечном итоге воспи​тывают трудолюбие. Кроме того, выполнение занимающимися различных поручений педагога по самообслуживанию, ремонту спортивного инвентаря, оборудованию простейших спортивных площадок и пр. содействует формированию элементарных трудо​вых навыков.
Результаты трудового воспитания по формированию опреде​ленных качеств личности непосредственно положительно отра​жаются и на эффективности процесса физического воспитания.
3.2. Технология воспитательной деятельности педагога по физической культуре и спорту
Технология воспитательной деятельности — это совокупность методологических и организационно-методических установок, оп​ределяющих подбор, компоновку и порядок задействования вос​питательного инструментария. Она определяет стратегию, такти​ку и технику организации процесса воспитания в сфере физичес​кой культуры и спорта.
Стратегия воспитания задает общий замысел, перспективы и план достижения целей воспитания в процессе решения практи​ческих задач.
Тактика воспитания в соответствии с его стратегией определя​ет систему организации воспитательной деятельности в учебном заведении, учреждении, на предприятии и с каждым конкрет​ным человеком.
Техника воспитания характеризует совокупность приемов, опе​раций и других действий педагога по физической культуре и спорту
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по использованию воспитательного инструментария в професси​ональной деятельности.
Составляющими элементами воспитательной технологии яв​ляются прием, звено, цепочка. Воспитательный прием преподава​теля (тренера) определяет задействование сил и средств для дос​тижения конкретного воспитательного воздействия. Воспитатель​ное звено — это отдельная, самостоятельная часть воспитательной технологии. Звенья объединяются общей целью. Воспитательная цепочка есть совокупность взаимосвязанных, последовательно за-действуемых приемов и звеньев для формирования социально-ценностных качеств и привычек.
Основной элемент технологии — это методы воспитания, кото​рые представляют собой определенные способы однородного пе​дагогического воздействия на занимающихся физической культу​рой и спортом и коллективы или взаимодействия с ними в целях формирования и развития у них качеств, необходимых для ус​пешного выполнения социальных ролей и достижения личностно значимых целей.
Каждый из методов воспитания направлен на решение специ​фических воспитательных задач, обусловленных целью воспита​ния, а также особенностями участвующих субъектов воспитания. Оказывая воспитывающее влияние на человека, каждый метод воспитания выполняет вполне определенные функции и обладает свойствами преимущественного развития у него определенных качеств. Любой метод воспитания включает в себя совокупность свойственных лишь ему средств и приемов педагогического воз​действия, с помощью которых решаются характерные для данно​го метода воспитательные задачи.
Основу методов воспитания составляют средства и приемы, которые связаны между собой и в практике воспитания применя​ются в единстве.
Средства воспитания — это все то, с помощью чего преподава​тель (тренер) воздействует на воспитуемых. К средствам воспита​ния относятся: слово, наглядные пособия, кино-и видеофильмы, беседы, собрания, традиции, литература, произведения изобра​зительного и музыкального искусства и др.
Приемы воспитания — это частные случаи действий по исполь​зованию элементов или отдельных средств воспитания в соответ​ствии с конкретной педагогической ситуацией. По отношению к методу приемы воспитания носят подчиненный характер.
В системе методов воспитания нельзя рассматривать каждый конкретный метод как универсальный, отдельно от других. Толь​ко применение совокупности методов воспитания в их техноло​гической взаимосвязи позволяет достигать воспитательной цели. Ни один метод воспитания, взятый изолированно, не может обес​печить формирование у людей высокой сознательности, убежден​ности и высоких моральных качеств. Иначе говоря, ни один из
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методов не является универсальным и не решает всех задач воспи​тания.
Наиболее действенными методами воспитания являются:
· традиционно принятые — убеждение, упражнение, поощ​рение, принуждение и пример;

· инновационно-деятельностные (обусловлены внедрениями новых воспитательных технологий) — модельно-целевой подход, проектирование, алгоритмизация, творческая инвариантность и др.;
· неформально-межличностные (осуществляются через лич-ностно значимых людей, авторитетных из числа друзей и близ​ких);

· тренингово-игровые (обеспечивают овладение индивидуаль​ным и групповым опытом, а также коррекцию поведения и дей​ствий в специально заданных условиях) — социально-психологи​ческие тренинги, деловые игры и др.;

· рефлексивные (основаны на индивидуальном переживании, самоанализе и осознании собственной ценности в реальной дей​ствительности).

В отечественной педагогике главным методом воспитания яв​ляется метод убеждения, так как ему принадлежит определяющая роль в формировании важнейших качеств человека — научного мировоззрения, сознательности и убежденности.
Метод убеждения заключается в том, чтобы разъяснить зани​мающимся нормы поведения, установленные, сложившиеся тра​диции, а при совершении каких-либо проступков — их амораль​ную сторону с целью осознания ее провинившимся и предупре​ждения проступка в последующее время.
В применении метода убеждения используются два основных, неразрывно связанных средства: убеждение словом и убеждение делом.
Наиболее распространенными приемами и средствами убеж​дения словом являются: разъяснение, доказательство, опровер​жение, сравнение, сопоставление, аналогия, ссылка на автори​тет и др. Убеждение словом должно органически сочетаться с убеж​дением делом, практикой.
При убеждении делом наиболее часто используются следую​щие приемы: показ занимающемуся ценности и значимости его действий и поступков; поручение практических заданий, способ​ствующих преодолению сомнений, ложных взглядов; анализ жиз​ненных явлений, опровергающих ошибочные взгляды; личный пример преподавателя (тренера) и др.
Метод упражнения (метод практического приучения). Позволяет каждому преподавателю (тренеру) и самому занимающемуся бы​стрее достичь желанной цели: слить воедино слово и дело, сфор​мировать устойчивые качества и черты характера. Его сущность состоит в такой организации повседневной жизни и деятельнос​ти, которая укрепляет их сознание, закаляет волю, способствует
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формированию привычек правильного поведения. В основе при​учения лежит упражнение в определенных морально-волевых про​явлениях.
Упражнение как специальная, многократно повторяемая че​ловеком деятельность необходима для совершенствования на​выков поведения в различных ситуациях как результат повыше​ния сознательности. Упражнение в воспитании отличается от упражнения в обучении. В первом случае оно тесным образом связано с одновременным повышением сознательности, а во втором — направлено на отработку навыков и умений до высо​кой степени автоматизма и роль сознания в действиях несколь​ко снижается.
Для совершенствования моральных и других профессионально важных качеств большое значение имеет системный подход к уп​ражнениям, который включает в себя последовательность, пла​новость, регулярность. Это значит, что педагог по физическому воспитанию и спорту должен планировать объем и очередность нагрузок, влияющих на развитие положительных привычек, на совершенствование волевых качеств.
Надо не только разъяснять, но и постоянно, настойчиво уп​ражнять занимающихся в дисциплинированном, культурном по​ведении, в точном выполнении спортивных правил, традиций, пока эти нормы не станут привычными.
Наглядный пример. Суть этого метода состоит в целенаправлен​ном и систематическом воздействии преподавателя (тренера) на занимающихся личным примером, а также всеми другими вида​ми положительных примеров, призванных служить образцом для подражания, основой для формирования идеала поведения и сред​ством самовоспитания.
Воспитательная сила примера основывается на естественном стремлении людей к подражанию, особенно молодых. Пример легче воспринимается и усваивается тогда, когда он взят из зна​комой всем сферы деятельности. В качестве воспитательных при​меров педагог использует случаи из жизни своего коллектива (высокие спортивные достижения его отдельных учеников в ре​зультате многолетнего и упорного труда на тренировках и т.д.), примеры проявления высоких нравственных качеств выдающи​мися спортсменами на ответственных международных сорев​нованиях и др.
В воспитательной работе следует больше пользоваться положи​тельными примерами. Если преподаватель (тренер) пользуется отрицательным примером, то надо умело показать аморальную сторону примера, чтобы вызвать осуждение со стороны занима​ющихся.
Метод поощрения. Поощрение представляет собой специфичес​кую упорядоченную совокупность приемов и средств морального и материального стимулирования. Моральное и материальное по-
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ощрение активно помогает человеку осознать степень труда в до​стижении общей задачи, осмыслить свое поведение, закрепить положительные черты характера, полезные привычки.
В физической культуре и спорте к числу поощрений относятся: одобрение, похвала педагога в ходе занятий и перед строем, награждение грамотой, медалью за высокие спортивно-техничес​кие результаты, присвоение звания мастера спорта и др.
Метод наказания (принуждения). Под методом наказания (при​нуждения) понимается система средств и приемов воздействия на занимающихся, нарушающих законы, нормы морали, с целью исправить их поведение и побудить добросовестно исполнять свои обязанности.
Наказание за совершенный проступок налагается для того, чтобы провинившийся понял свою ошибку. Оно может быть в форме осуждения проступка (замечание педагога, сделанное сра​зу или затем перед строем), вынесения выговора, временного исключения из состава спортивной команды, наложения дисцип​линарного взыскания и др.
Степень наказания должна соответствовать приступку. Поэтому прежде всего необходимо глубоко разобраться в существе про​ступка, выяснить его мотивы, обстоятельства, при которых он был совершен, прежнее поведение человека, особенности его личности, а также стаж занятий физической культурой или спортом. Все это позволяет верно оценить нарушение и опреде​лить меру взыскания, которое окажет наибольшее воспитатель​ное воздействие на занимающегося, совершившего проступок.
Для определения меры наказания очень важно знать, как провинившийся относится к совершенному проступку, как его сам оценивает и как реагирует на взыскание. Ведь недаром гово​рят, что признание ошибки — половина исправления.
Наказание за проступок оказывает положительное влияние толь​ко тогда, когда оно применено правильно, с учетом характера проступка и его влияния на окружающих.
Нравственное воспитание в процессе физического воспитания. Нравственное воспитание представляет собой целенаправленное формирование моральных убеждений, развитие нравственных чувств и выработку навыков и привычек поведения человека в обществе. В общей системе воспитания нравственное воспитание имеет ведущее значение.
Задачами нравственного воспитания являются:
· формирование нравственного сознания (т.е. нравственных понятий, взглядов, суждений, оценок), идейной убежденности и мотивов деятельности (в частности, физкультурной), согласую​щихся с нормами высокой морали;

· формирование нравственных чувств (любви к Родине, гума​низма, чувства коллективизма, дружбы, чувства непримиримос​ти к нарушениям нравственных норм и др.);
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· формирование нравственных качеств, привычек соблюде​ния этических норм, навыков общественно оправданного поведе​ния (уважения к результатам труда и предметам духовной и мате​риальной культуры, уважения к родителям и старшим, честнос​ти, скромности, добросовестности и др.)1;

· воспитание волевых черт и качеств личности (смелости, ре​шительности, мужества, воли к победе, самообладания и др.).

К средствам нравственного воспитания относят: содержание и организацию учебно-тренировочных занятий, спортивный режим, соревнования (строгое выполнение их правил), деятельность пре​подавателя (тренера) и др.
Методы нравственного воспитания включают в себя:
· убеждение в форме разъяснения установленных норм пове​дения, сложившихся традиций;

· беседы при совершении занимающимися какого-либо про​ступка;

· диспуты на этические темы;

· наглядный пример (прежде всего достойный пример самого педагога, тренера);

· практические приучения (суть: постоянно, настойчиво уп​ражнять занимающихся в дисциплинированном, культурном по​ведении, в точном соблюдении спортивных правил, спортивного режима, традиций, пока эти нормы не станут привычными; в перенесении значительных и длительных усилий, каких требуют зачастую тренировочные нагрузки и соревнования);

· поощрение: одобрение, похвала, объявление благодарнос​ти, награждение грамотой и др.;

· оказание доверия в выполнении обязанностей помощника преподавателя, начисление команде поощрительного очка при под​ведении итогов соревнований и др.;

· наказание за совершенный проступок: замечание, выговор, обсуждение на собрании коллектива (спортивной команды), вре​менное исключение из состава команды и др.

Умственное воспитание в процессе физического воспитания. В фи​зическом воспитании представлены широкие возможности для решения задач умственного воспитания. Это обусловлено специ​фикой физического воспитания, его содержательными и процес​суальными основами.
Существует двусторонняя связь умственного и физического воспитания.
С одной стороны, физическое воспитание создает лучшие усло​вия для умственной работоспособности и содействует развитию интеллекта; с другой стороны, умственное воспитание повышает эффективность физического воспитания, создавая условия более
1 Нравственные чувства выражают эмоциональное отношение человека к °кружающей действительности, к людям, к своему поведению.
27
вдумчивого отношения к нему занимающихся для осознания или сущности решаемых задач и творческих поисков их решения. В со​держании умственного воспитания в процессе физического воспи​тания можно различить две стороны: образовательную и воспита​тельную. Образовательная сторона заключается в передаче специ​альных физкультурных знаний. При этом мышление развивается в двух направлениях: как воспроизводящее (репродуктивное) и как продуктивное (творческое). Воспроизводящее мышление заключа​ется в осмысливании занимающимися своих действий после инст​руктивных указаний преподавателя (например, при обучении слож​ному движению). Примерами творческого мышления является ана​лиз «эталонной» спортивной техники с целью рационального при​менения ее к своим индивидуальным особенностям (найти свою индивидуальную технику). Воспитательная сторона умственного вос​питания в процессе физического воспитания заключается в разви​тии таких интеллектуальных качеств, как сообразительность, со​средоточенность, пытливость, быстрота мышления и др.
Исходя из сказанного, основными задачами умственного вос​питания в процессе физического воспитания являю/ся:
· обогащение занимающихся специальными знаниями в обла​сти физической культуры и формирование на этой основе осмыс​ленного отношения к физкультурной и спортивной деятельности, содействие формированию научного мировоззрения;

· развитие умственных способностей (способностей к анализу и обобщению, быстроты мышления и др.), познавательной ак​тивности и творческих проявлений в двигательной деятельности;

—
стимулирование развития потребности и способностей к
самопознанию и самовоспитанию.
Средствами умственного воспитания являются прежде всего физ​культурные занятия. Их содержание и объем определяются про​граммами физического воспитания для общеобразовательных школ, лицеев, колледжей, вузов и др.
Кроме того, к средствам умственного воспитания относят специ​ально организованные проблемные ситуации в процессе занятий физическими упражнениями, разрешение которых требует ум​ственных действий (прием и переработка информации, анализ, принятие решения и т.п.).
К методам умственного воспитания относят:
· опрос по преподаваемому материалу;

· наблюдение и сравнение;

· анализ и обобщение изучаемого материала;

—
критическую оценку и анализ двигательных действий.
Эстетическое воспитание в процессе физического воспитания.
Эстетическое воспитание призвано формировать у людей предельно широкие эстетические потребности. При этом важно не только сформировать способности наслаждаться, понимать красоту в ее многообразных проявлениях, но и главным образом воспитать спо-
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собность воплотить ее в реальных действиях и поступках. Занятия физической культурой и спортом представляют исключительно широкие возможности для этого. Речь идет о развитии эстетичес​кой активности личности прежде всего в практической деятель​ности, жизни.
Взаимосвязь физического воспитания с эстетическим заклю​чается в том, что, с одной стороны, физическое воспитание рас​ширяет сферу эстетического воздействия на человека, с другой — эстетическое воспитание повышает эффективность физического за счет внесения в него положительного эмоционального момен​та и дополнительных привлекательных стимулов к занятиям фи​зическими упражнениями.
Перед эстетическим воспитанием в процессе занятий физи​ческими упражнениями стоят следующие специфические задачи:
· воспитание эстетических чувств и вкусов в области физичес​кой культуры;
· воспитание эстетической оценки тела и движений человека;

· воспитание умений находить и оценивать прекрасное в по​ведении товарищей и в окружающей обстановке.

К средствам эстетического воспитания в процессе двигатель​ной деятельности относятся прежде всего разнообразные виды самого физического воспитания. В каждом из них преподаватель может указать своим ученикам на моменты прекрасного. Сред​ствами эстетического воспитания являются также праздники и выступления, природные и гигиенические условия, а также об​становка занятий, специальные средства художественного воспи​тания в процессе занятий (использование музыки и произведе​ний искусства) и т.п.
Эстетическое воспитание в процессе физического воспитания характеризуется следующими методами:
· эмоционально-выразительное объяснение физических упраж​нений, образное слово;

· технически совершенный и эмоционально-выразительный показ упражнения, который бы вызвал чувство восхищения пре​красным;

· вдохновляющий пример в действиях и поступках;

· практическое приучение к творческим проявлениям красо​ты в двигательной деятельности в процессе занятий физическими упражнениями.

Трудовое воспитание в физическом воспитании. Отношение к труду является одним из важнейших критериев воспитанности личнос​ти. Это отношение к труду характеризуется устойчивостью выпол​нения требований дисциплины, выполнением производственных заданий, проявлением инициативы в труде, личным вкладом в Достижение коллективного труда.
Взаимосвязь физического и трудового воспитания выражается в том, что физическое воспитание оказывает непосредственное
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содействие трудовому, повышая трудоспособность людей, а тру​довое воспитание, в свою очередь, придает физическому воспи​танию конкретную направленность на подготовку людей к жизни и труду.
В процессе занятий физическими упражнениями содержанием трудового воспитания является сам учебный труд, элементарные трудовые процессы по обслуживанию занятий физическими уп​ражнениями, общественно полезный труд физкультурников и спортсменов в порядке шефства над каким-либо учреждением, предприятием и т.д.
Перед трудовым воспитанием в процессе физического воспи​тания ставятся следующие задачи:
· воспитание трудолюбия;

· формирование сознательного отношения к труду;

· овладение элементарными трудовыми умениями и навы​ками.

К средствам трудового воспитания относят: учебный труд (в про​цессе академических занятий по физическому воспитанию, на​пряженных спортивных тренировочных занятий, соревнований, выполнение практических обязанностей по самообслуживанию и обслуживанию группы (подготовка и уборка мест занятий, ин​вентаря, уход за спортивным снаряжением и пр.), общественно полезный труд в связи с занятиями по физическому воспитанию (в оздоровительно-спортивном лагере и др.).
К специфическим методам трудового воспитания в процессе физического воспитания относятся:
· практическое приучение к труду;

· беседа;
· оценка результатов труда;

· пример образцового труда (например, исключительно добро​совестное отношение спортсмена к тренировке и выполнение учеб​но-тренировочных заданий с полной отдачей сил и высоким спортивно-техническим результатом).

Занятия различными видами спорта представляют широкие возможности для воспитания положительных черт личности. Эти занятия носят коллективный характер. Они эмоциональны, по​зволяют формировать наряду с физическими и психические ка​чества. Однако воспитательные возможности занятий различны​ми физическими упражнениями, видами спорта неодинаковы, что должен учитывать преподаватель (тренер). Они обусловлены особым содержанием и условиями выполнения конкретных уп​ражнений.
Так, посредством упражнений спортивной гимнастики при соответствующей организации, методике обучения и тренировки возможно воспитывать такие качества, как выдержанность, сме​лость, настойчивость, дисциплинированность. Подвижные и спортивные игры отличаются высокой эмоциональностью и со-
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здают особые условия для эффективного формирования положи​тельных качеств личности (честности, ответственности перед кол​лективом, настойчивости, готовности оказать помощь товарищу) и устранения отрицательных качеств (эгоизма, нечестности, гру​бости, заносчивости, трусости и др.).
В педагогической работе планируют и реализуют следующие воспитательные задачи: перспективные и ближайшие, коллектив​ные и индивидуальные, относящиеся к отдельным, конкретным ученикам.
Педагог должен найти правильный подход к каждому спорт​смену, уметь поддержать и развить в нем хорошие качества и за​датки, заботиться не только о спортивных результатах своего вос​питанника, но и о его отношении к учебе, его поведении, куль​турном росте.
Эффективность воспитательной деятельности педагога по физи​ческой культуре и спорту достигается:
· организацией целостного деятельностно-воспитательного процесса в соответствии с требованием законов, научными реко​мендациями и реальными потребностями;

· достижением социально-ценностной целевой и содержа​тельной направленностью воспитания, оптимальной его орга​низацией;

· обеспечением положительной мотивации в процессе заня​тий физическими упражнениями и спортом, раскрытием и задей​ствованием сущностного потенциала каждого занимающегося;

· достижением сплоченности спортивного коллектива (ко​манды);

· личным отношением к выполнению обязанностей на высо​копрофессиональном, творческом уровне;

· всесторонним обеспечением воспитательного процесса.

Требования к личности преподавателя (тренера) как воспита​теля. От преподавателя во многом зависит формирование лич​ности его учеников. Критерии педагогического мастерства скла​дываются из совокупности деловых и личных качеств препода​вателя.
Обязательными деловыми качествами преподавателя физичес​кого воспитания (тренера по спорту) должны быть: понимание идейных основ воспитания в нашей стране, знание своего дела, Умение обучать движениям и воспитывать физические качества, Умение организовывать коллектив занимающихся и находить важ​ный подход к ученикам, умение наблюдать и учитывать результа​ты учебно-воспитательного процесса, уметь воспитывать своим предметом, быть культурным.
К основным личным качествам, которыми должен обладать преподаватель (тренер), относятся: творческая активность, гиб​кость ума, трудолюбие, честность, бескорыстие, принципиаль​ность, выдержка, требовательность, скромность, культура.
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Глава 4. СРЕДСТВА И МЕТОДЫ ФИЗИЧЕСКОГО  ВОСПИТАНИЯ
4.1. Средства физического воспитания
Для достижения цели физического воспитания применяются следующие группы средств: 1) физические упражнения; 2) оздо​ровительные силы природы; 3) гигиенические факторы. Основ​ным специфическим средством физического воспитания являют​ся физические упражнения, вспомогательными средствами — оздо​ровительные силы природы и гигиенические факторы. Комплек​сное использование этих средств позволяет специалистам по фи​зической культуре и спорту эффективно решать оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи. Все средства физичес​кого воспитания можно отобразить в виде схемы (рис. 3).
4.1.1. Физические упражнения
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Физические упражнения — это такие двигательные действия (включая и их совокупности), которые направлены на реализа-

цию задач физического воспитания, сформированы и организо​ваны по его закономерностям.
Слово физическое отражает характер совершаемой работы (в от​личие от умственной), внешне проявляемой в виде перемещений тела человека и его частей в пространстве и во времени.
Слово упражнение обозначает направленную повторностъ дей​ствия с целью воздействия на физические и психические свой​ства человека и совершенствования способа исполнения этого действия.
Таким образом, физическое упражнение рассматривается, с одной стороны, как конкретное двигательное действие, с дру​гой — как процесс многократного повторения.
Эффект физических упражнений определяется прежде всего содержанием. Содержание физических упражнений — это сово​купность физиологических, психологических и биомеханических процессов, происходящих в организме человека при выполнении данного упражнения (физиологические сдвиги в организме, сте​пень проявления физических качеств и т.п.).
Содержание физических упражнений обусловливает их оздоро​вительное значение, образовательную роль, влияние на личность.
Оздоровительное значение. Выполнение физических упражнений вызывает приспособительные морфологические и функциональ​ные перестройки организма, что отражается на улучшении пока​зателей здоровья и во многих случаях оказывает лечебный эф​фект.
Оздоровительное значение физических упражнений особенно важно при гипокинезии, гиподинамии, сердечно-сосудистых за​болеваниях.
Под воздействием физических упражнений можно существен​но изменять формы телосложения. Подбирая соответствующую методику выполнения физических упражнений, в одних случа​ях массу мышечных групп увеличивают, в других случаях умень​шают.
С помощью физических упражнений можно целенаправленно воздействовать на воспитание физических качеств человека, что, естественно, может улучшить его физическое развитие и физи​ческую подготовленность, а это, в свою очередь, отразится на показателях здоровья. Например, при совершенствовании вынос​ливости не только воспитывается способность длительно выпол​нять какую-либо умеренную работу, но и одновременно совер​шенствуются сердечно-сосудистая и дыхательная системы.
Образовательная роль. Через физические упражнения познают​ся законы движения в окружающей среде и собственного тела и его частей. Выполняя физические упражнения, занимающиеся учатся управлять своими движениями, овладевают новыми двига​тельными умениями и навыками. Это, в свою очередь, позволяет осваивать более сложные двигательные действия и познавать за-
2  Ж. К. Холодов
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коны движений в спорте. Чем большим багажом двигательных умений и навыков обладает человек, тем легче он приспосаблива​ется к условиям окружающей среды и тем легче он осваивает но​вые формы движений.
В процессе занятий физическими упражнениями происходит освоение целого ряда специальных знаний, пополняются и углуб​ляются ранее приобретенные.
Влияние на личность. Физические упражнения требуют зачас​тую неординарного проявления целого ряда личностных качеств. Преодолевая различные трудности и управляя своими эмоциями в процессе занятий физическими упражнениями, человек выра​батывает в себе ценные для жизни черты и качества характера (смелость, настойчивость, трудолюбие, решительность и др.).
Занятия физическими упражнениями, как правило, проводятся в коллективе. При выполнении физических упражнений во многих случаях действия одного занимающегося зависят или во многом определяют действия другого. Происходит как бы согласование своих действий с мотивами и действиями коллектива, подчинение лич​ности под общую стратегию действий. Это проявляется во многих подвижных и спортивных играх. Умение быть сдержанным, подчи​нить себя воле коллектива, найти одно-единственное правильное решение и, не считаясь со своими личными амбициями, помочь товарищу. Эти и многие другие нравственные качества формируют​ся при занятиях физическими упражнениями.
Содержание любого физического упражнения сопряжено, как , правило, с комплексом воздействий на человека. Профессиональ​но весьма важно для учителя физической культуры (тренера по спорту) умение всесторонне оценить содержание используемого упражнения в педагогическом аспекте, реально определить воз​можность использования его различных сторон в образовательно-воспитательных целях.
Особенности содержания того или иного физического упраж​нения определяются его формой. Форма физического упражне​ния — это определенная упорядоченность и согласованность как процессов, так и элементов содержания данного упражнения. В форме физического упражнения различают внутреннюю и внешнюю структуру. Внутренняя структура физического упражнения обус​ловлена взаимодействием, согласованностью и связью различных процессов, происходящих в организме во время данного упраж​нения. Внешняя структура физического упражнения — это его видимая форма, которая характеризуется соотношением пространственных, временных и динамических (силовых) пара​метров движений.
Содержание и форма физического упражнения тесно взаимо​связаны между собой. Они образуют органическое единство, при​чем содержание играет ведущую роль по отношению к форме. Для совершенствования в двигательной деятельности необходимо обес-
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печить в первую очередь соответствующее изменение ее содержа​тельной стороны. По мере изменения содержания меняется и форма упражнения. Со своей стороны форма также влияет на содержа​ние. Несовершенная форма не позволяет в полной мере раскрыть​ся содержанию упражнения.
Техника физических упражнений. Целевой результат движения зависит не только от содержания, но и одновременно от техники физических упражнений. Под техникой физических упражнений понимают способы выполнения двигательных действий, с помо​щью которых двигательная задача решается целесообразно с от​носительно большей эффективностью.
В физическом упражнении выделяют три фазы: подготовитель​ную, основную (ведущую) и заключительную (завершающую).
Подготовительная фаза предназначена для создания наиболее благоприятных условий выполнения главной задачи действия (на​пример, стартовое положение бегуна на короткие дистанции, за​мах при метании диска и т.п.).
Основная фаза состоит из движений (или движения), с помо​щью которых решается главная задача действия (например, стар​товый разгон и бег на дистанции, выполнение поворота и фи​нального усилия в метании диска и т.п.).
Заключительная фаза завершает действие (например, пробеж​ка по инерции после финиша, движения для сохранения равно​весия и погашения инерции тела после выпуска снаряда в мета​ниях и т.п.).
Эффект физических упражнений существенно зависит от биомеханических характеристик отдельных движений. Различают пространственные, временные, пространственно-временные и ди​намические характеристики движений.
Пространственные характеристики. К ним относятся положе​ние тела и его частей (исходное положение и оперативная поза в процессе выполнения движения), направление, амплитуда, тра​ектория.
От исходного положения во многом зависит эффективность последующих действий. Так, например, сгибание ног и замах рук перед отталкиванием в прыжках с места во многом определяют эффективность последующих действий (отталкивание и полет) и конечный результат.
Не менее важную роль играет и определенная поза в процессе выполнения упражнения. От того, насколько она будет рациональ​на, зависит и конечный результат. Например, при неправильной посадке конькобежца затрудняется техника бега; неправильная поза при прыжках с трамплина не позволяет в полной мере использо​вать воздушную подушку и осуществлять планирующий полет.
Направление движения влияет на точность двигательного дей​ствия и его конечный результат. Например, отклонение руки от правильного положения при метании копья или диска существенно
\
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отражается на направлении полета снаряда. Поэтому, осуществ​ляя двигательное действие, каждый раз выбирают такое направ​ление, которое бы в наибольшей мере отвечало рациональной
технике.
Рациональная техника во многом зависит от амплитуды в подготовительных или основных фазах движения. Во многих слу​чаях она определяет: 1) длительность приложения сил и, следо​вательно, величину ускорения (что очень важно, например, для результата в метаниях); 2) полноту растяжения и сокращения мышц; 3) эстетику и красоту выполняемых движений, характер​ных для спортивной и художественной гимнастики, фигурного катания на коньках и др. Амплитуда движений зависит от строе​ния суставов и эластичности связок и мышц.
Существенное значение для эффективности физических упраж​нений имеет траектория движения. По форме она может быть кри​волинейной и прямолинейной. Во многих случаях оправданной является закругленная форма траектории. Это связано с нецелесо​образными затратами мышечных усилий. В других случаях пред​почтительной является прямолинейная форма траектории (удар в боксе, укол в фехтовании и т.п.).
Временные характеристики. К ним относятся длительность дви​жений и темп.
Длительность упражнения в целом (бега, плавания и т.п.) опреде​ляет величину его воздействия (нагрузку). Длительность отдельных* движений влияет на выполнение всего двигательного действия.
Темп движения определяется количеством движений в единицу времени. От него зависит скорость перемещения тела в циклических упражнениях (ходьба, бег, плавание и т.п.). Величина нагрузки в упражнении также находится в прямой зависимости от темпа.
Пространственно-временные характеристики — это скорость и ускорение. Они определяют характер перемещения тела и его час​тей в пространстве. От скорости движений зависят их частота (темп), величина нагрузки в процессе выполнения упражнения, результат многих двигательных действий (ходьбы, бега, прыжков,
метаний и др.).
Динамические характеристики. Они отражают взаимодействие внутренних и внешних сил в процессе движений. Внутренними силами являются: силы активного сокращения — тяги мышц, силы упругого, эластичного сопротивления растягиванию мышц и свя​зок, реактивные силы. Однако внутренние силы не могут переме​щать тело в пространстве без взаимодействия с внешними силами. К внешним силам относятся силы реакции опоры, гравитацион​ные силы (сила тяжести), трения и сопротивления внешней сре​ды (вода, воздух, снег и др.), инерционные силы перемещаемых
предметов и т.д.
Ритм как комплексная характеристика техники физических упражнений отражает закономерный порядок распределения уси-
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лий во времени и пространстве, последовательность и меру их изменения (нарастание и уменьшение) в динамике действия. Ритм объединяет все элементы техники в единое целое, является важ​нейшим интегральным признаком техники двигательного дей​ствия.
Критерии оценки эффективности техники. Под педагогическими критериями эффективности техники понимаются признаки, на основе которых преподаватель может определить (оценить) меру соответствия наблюдаемого им способа исполнения двигательно​го действия и объективно необходимого.
В практике физического воспитания используются следующие критерии оценки эффективности техники:
1) результативность физического упражнения (в том числе и спортивный результат);
2) параметры эталонной техники. Сущность его заключается в том, что сопоставляются параметры наблюдаемого действия с па​раметрами эталонной техники;
3) разница между реальным результатом и возможным.
Ближайший (следовой) и кумулятивный эффекты упражнений. Эф​фект от выполнения любого физического упражнения может на​блюдаться непосредственно в процессе его выполнения и по истечении определенного промежутка времени. В первом случае говорят о ближайшем эффекте упражнения, который характери​зуется, кроме прочего, утомлением, наступившим в результате длительного или неоднократного выполнения упражнения в про​цессе занятия. Во втором случае имеет место следовой эффект упражнения.
При этом в зависимости от интервалов времени, проходящего до очередного занятия, выделяют следующие фазы изменения эффекта упражнений: фазу относительной нормализации, супер​компенсаторную и редукционную фазы.
В фазе относительной нормализации следовой эффект упраж​нения характеризуется развертыванием восстановительных про​цессов, приводящих к восстановлению оперативной работоспо​собности до исходного уровня.
В суперкомпенсаторной фазе следовой эффект упражнения выражается не только в возмещении рабочих трат, но и в компен​сации их «с избытком», превышении уровня оперативной рабо​тоспособности над исходным уровнем.
В редукционной фазе следовой эффект упражнения теряется, если время между занятиями слишком продолжительно. Чтобы этого не произошло, необходимо проводить последующие заня​тия или в фазе относительной нормализации, или в суперкомпен​саторной фазе. В таких случаях эффект предыдущих занятий будет «наслаиваться» на эффект последующих. В результате возникает качественно новый эффект системного использования упражне​ний — кумулятивно-хронический эффект. Он является, таким
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образом, общим результатом интеграции (соединения) эффектов регулярно воспроизводимого упражнения (или системы различ​ных упражнений).
В физическом воспитании главный смысл обеспечения дол​говременного кумулятивного эффекта упражнений заключает​ся в развитии тренированности, сохранении и дальнейшем улуч​шении физической подготовленности. Но кумуляция эффекта упражнения может привести и к отрицательным последствиям, если нарушаются закономерности физического воспитания, в частности, хронически допускаются чрезмерные нагрузки. След​ствием этого могут быть перенапряжение, перетренированность
и т.д.
Классификация физических упражнений. Классифицировать физические упражнения — значит логически представлять их как некоторую упорядоченную совокупность с подразделением на груп​пы и подгруппы согласно определенным признакам.
В теории и методике физического воспитания создан целый ряд классификаций физических упражнений.
1. Классификация физических упражнений по признаку истори​чески сложившихся систем физического воспитания. Исторически в обществе сложилось так, что все многообразие физических уп​ражнений постепенно аккумулировалось всего в четырех типич​ных группах: гимнастика, игры, спорт, туризм.
Каждая из этих групп физических упражнений имеет свои существенные признаки, но главным образом они различаются ' педагогическими возможностями, специфическим назначением в системе физического воспитания, а также свойственной им мето​дикой проведения занятий.
В нашей системе физического воспитания гимнастика, игра,
спорт и туризм дают возможность:
· во-первых, обеспечить всестороннее физическое воспита​ние человека;

· во-вторых, удовлетворить индивидуальные запросы и инте​ресы многих людей в сфере физического воспитания;

—
в-третьих, охватить физкультурными занятиями людей
практически на протяжении всей жизни — от элементарных дет​
ских подвижных игр до занятий упражнениями из арсенала лечеб​
ной физической культуры в пожилом возрасте.
2.
Классификация физических упражнений по их анатомическому
признаку. По этому признаку все физические упражнения группи​
руются по их воздействию на мышцы рук, ног, брюшного пресса,
спины и т.д. С помощью такой классификации составляются раз​
личные комплексы упражнений (гигиеническая гимнастика, ат​
летическая гимнастика, разминка и т.п.).
3.
Классификация физических упражнений по признаку их пре​
имущественной направленности на воспитание отдельных физичес​
ких качеств. Здесь упражнения классифицируются по следую-
38

щим группам: скоростно-силовые виды упражнений, характери​зующиеся максимальной мощностью усилий (например, бег на короткие дистанции, прыжки, метания и т.п.); 2) упражнения циклического характера на выносливость (например, бег на сред​ние и длинные дистанции, лыжные гонки, плавание и т.п.); 3) упражнения, требующие высокой координации движений (на​пример, акробатические и гимнастические упражнения, прыж​ки в воду, фигурное катание на коньках и т.п.); 4) упражнения, требующие комплексного проявления физических качеств и дви​гательных навыков в условиях переменных режимов двигатель​ной деятельности, непрерывных изменений ситуаций и форм действий (например, спортивные игры, борьба, бокс, фехтова​ние).
4. Классификация физических упражнений по признаку биомехани​ческой структуры движения. По этому признаку выделяют цикли​ческие, ациклические и смешанные упражнения.
5. Классификация физических упражнений по признаку физиологи​ческих зон мощности. По этому признаку различают упражнения макси​мальной, субмаксимальной, большой и умеренной мощности.
6. Классификация физических упражнений по признаку спортив​ной специализации. Все упражнения объединяют в три группы: соревновательные, специально подготовительные и общеподго​товительные.
В любой классификации упражнений предполагается, что каж​дое из них обладает относительно постоянными признаками, в том числе по эффекту воздействия на выполняющего упражнение.
4.1.2. Оздоровительные силы природы
Оздоровительные силы природы оказывают существенное вли​яние на занимающихся физическими упражнениями. Изменения метеорологических условий (солнечное излучение, воздействие температуры воздуха и воды, изменения атмосферного давления на уровне моря и на высоте, движение и ионизация воздуха и др.) вызывают определенные биохимические изменения в орга​низме, которые приводят к изменению состояния здоровья и ра​ботоспособности человека.
В процессе физического воспитания естественные силы приро​ды используют по двум направлениям:
1) как сопутствующие факторы, создающие наиболее благо​приятные условия, в которых осуществляется процесс физичес​кого воспитания. Они дополняют эффект воздействия физичес​ких упражнений на организм занимающихся. Занятия в лесу, на берегу водоема способствуют активизации биологических про​цессов, вызываемых физическими упражнениями, повышают общую работоспособность организма, замедляют процесс утом​ления и т.д.;
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2) как относительно самостоятельные средства оздоровления и закаливания организма (солнечные, воздушные ванны и вод​ные процедуры).
При оптимальном воздействии они становятся формой актив​ного отдыха и повышают эффект восстановления.
Одним из главных требований к использованию оздоровитель​ных сил природы является системное и комплексное применение их в сочетании с физическими упражнениями.
4.1.3. Гигиенические факторы
К гигиеническим факторам, содействующим укреплению здо​ровья и повышающим эффект воздействия физических упражне​ний на организм человека, стимулирующим развитие адаптивных свойств организма, относятся личная и общественная гигиена (чи​стота тела, чистота мест занятий, воздуха и т.д.), соблюдение об​щего режима дня, режима двигательной активности, режима пи​тания и сна.
Несоблюдение гигиенических требований снижает положитель​ный эффект занятий физическими упражнениями.
4.2. Методы физического воспитания
Под методами физического воспитания понимаются способы i применения физических упражнений.
В физическом воспитании применяются две группы методов (рис. 4): специфические (характерные только для процесса физи​ческого воспитания) и общепедагогические (применяемые во всех случаях обучения и воспитания).
К специфическим методам физического воспитания относятся:
1) методы строго регламентированного упражнения;
2) игровой метод (использование упражнений в игровой форме);
3) соревновательный метод (использование упражнений в соревновательной форме).
С помощью этих методов решаются конкретные задачи, свя​занные с обучением технике выполнения физических упражне​ний и воспитанием физических качеств.
Общепедагогические методы включают в себя:
1) словесные методы;
2) методы наглядного воздействия.
Ни одним из методов нельзя ограничиваться в методике физического воспитания как наилучшим. Только оптимальное со​четание названных методов в соответствии с методическими прин​ципами может обеспечить успешную реализацию комплекса задач физического воспитания.
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4.2.1. Методы строго регламентированного упражнения
Основным методическим направлением в процессе физичес​кого воспитания является строгая регламентация упражнений. Сущность методов строго регламентированного упражнения зак​лючается в том, что каждое упражнение выполняется в строго заданной форме и с точно обусловленной нагрузкой.
Методы строго регламентированного упражнения обладают большими педагогическими возможностями. Они позволяют: 1) осу​ществлять двигательную деятельность занимающихся по твердо предписанной программе (по подбору упражнений, их связкам, комбинациям, очередности выполнения и т.д.); 2) строго регла​ментировать нагрузку по объему и интенсивности, а также управ​лять ее динамикой в зависимости психофизического состояния занимающихся и решаемых задач; 3) точно дозировать интервалы отдыха между частями нагрузки; 4) избирательно воспитывать физические качества; 5) использовать физические упражнения в занятиях с любым возрастным контингентом; 6) эффективно осва​ивать технику физических упражнений и т.д.
В практике физического воспитания все методы строго регламентированного упражнения подразделяются на две подгруп​пы: 1) методы обучения двигательным действиям; 2) методы вос​питания физических качеств.
Методы обучения двигательным действиям. К ним относятся:
1) целостный метод (метод целостно-конструктивного упражнения);
2) расчлененно-конструктивный; 3) сопряженного воздействия. Метод целостно-конструктивного упражнения. Применяется на
любом этапе обучения. Сущность его состоит в том, что техника двигательного действия осваивается с самого начала в целостной своей структуре без расчленения на отдельные части. Целостный метод позволяет разучивать структурно несложные движения (например, бег, простые прыжки, общеразвивающие упражнения и т.п.).
Целостным методом возможно осваивать отдельные детали, элементы или фазы не изолированно, а в общей структуре движе​ния, путем акцентирования внимания учеников на необходимых частях техники.
Недостаток этого метода заключается в том, что в неконтро​лируемых фазах или деталях двигательного действия (движения) возможно закрепление ошибок в технике. Следовательно, при ос​воении упражнений со сложной структурой его применение не​желательно. В этом случае предпочтение отдается расчлененному методу.
Расчлененно-конструктивный метод. Применяется на начальных этапах обучения. Предусматривает расчленение целостного двига​тельного действия (преимущественно со сложной структурой) на отдельные фазы или элементы с поочередным их разучиванием и последующим соединением в единое целое.
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При применении расчлененного метода необходимо соблюдать следующие правила (В. В.Белинович, 1958).
1. Обучение целесообразно начинать с целостного выполнения двигательного действия, а затем в случае необходимости выделять из него элементы, требующие более тщательного изучения.
2. Необходимо расчленять упражнения таким образом, чтобы выделенные элементы были относительно самостоятельными или менее связанными между собой.
3. Изучать выделенные элементы в сжатые сроки и при первой же возможности объединять их.
4. Выделенные элементы надо по возможности изучать в различ​ных вариантах. Тогда легче конструируется целостное движение.
Недостаток расчлененного метода заключается в том, что изолированно разученные элементы не всегда легко удается объе​динить в целостное двигательное действие.
В практике физического воспитания целостный и расчленен​но-конструктивный методы часто комбинируют. Сначала присту​пают к разучиванию упражнения целостно. Затем осваивают са​мые трудные выделенные элементы и в заключение возвращают​ся к целостному выполнению.
Метод сопряженного воздействия. Применяется в основном в процессе совершенствования разученных двигательных действий для улучшения их качественной основы, т.е. результативности. Сущность его состоит в том, что техника двигательного действия совершенствуется в условиях, требующих увеличения физических усилий. Например, спортсмен на тренировках метает утяжеленное копье или диск, прыгает в длину с утяжеленным поясом и т.п. В этом случае одновременно происходит совершенствование как техники движения, так и физических способностей.
При применении сопряженного метода необходимо обращать внимание на то, чтобы техника двигательных действий не иска​жалась и не нарушалась их целостная структура.
Методы воспитания физических качеств. Методы строгой регламентации, применяемые для воспитания физических качеств, представляют собой различные комбинаций нагрузок и отдыха. Они направлены на достижение и закрепление адаптационных пе​рестроек в организме. Методы этой группы можно разделить на методы со стандартными и нестандартными (переменными) на​грузками.
Методы стандартного упражнения в основном направлены на достижение и закрепление адаптационных перестроек в организ​ме. Стандартное упражнение может быть непрерывным и преры​вистым (интервальным).
Метод стандартно-непрерывного упражнения представляет со​бой непрерывную мышечную деятельность без изменения интен​сивности (как правило, умеренной). Наиболее типичными его раз​новидностями являются: а) равномерное упражнение (например,
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длительный бег, плавание, бег на лыжах, гребля и другие виды циклических упражнении); б) стандартное поточное упражнение (например, многократное непрерывное выполнение элементар​ных гимнастических упражнений).
Метод стандартно-интервального упражнения — это, как пра​вило, повторное упражнение, когда многократно повторяется одна и та же нагрузка. При этом между повторениями могут быть раз​личные интервалы отдыха.
Методы переменного упражнения. Эти методы характеризуются направленным изменением нагрузки в целях достижения адапта​ционных изменений в организме. При этом применяются упражне​ния с прогрессирующей, варьирующей и убывающей нагрузкой.
Упражнения с прогрессирующей нагрузкой непосредственно ведут к повышению функциональных возможностей организма. Упражнения с варьирующей нагрузкой направлены на предуп​реждение и устранение скоростных, координационных и других функциональных «барьеров». Упражнения с убывающей нагруз​кой позволяют достигать больших объемов нагрузки, что важно при воспитании выносливости.
Основными разновидностями метода переменного упражнения являются следующие методы.
Метод переменно-непрерывного упражнения. Он характеризуется мышечной деятельностью, осуществляемой в режиме с изменяю​щейся интенсивностью. Различают следующие разновидности этого
метода:
а)
переменное упражнение в циклических передвижениях (пере​
менный бег, «фартлек», плавание и другие виды передвижений с
меняющейся скоростью);
б)
переменное поточное упражнение — серийное выполнение
комплекса гимнастических упражнений, различных по интенсив​
ности нагрузок.
Метод переменно-интервального упражнения. Для него характерно наличие различных интервалов отдыха между нагрузками. Типич​ными разновидностями этого метода являются:
а)
прогрессирующее упражнение (например, последователь​
ное однократное поднимание штанги весом 70—80—90—95 кг и
т.д. с полными интервалами отдыха между подходами;
б)
варьирующее упражнение с переменными интервалами от​
дыха (например, поднимание штанги, вес которой волнообразно
изменяется — 60—70—80—70—80—90—50 кг, а интервалы отдыха
колеблются от 3 до 5 мин);
в)
нисходящее упражнение (например, пробегание отрезков в
следующем порядке — 800 + 400 + 200 + 100 м с жесткими интер​
валами отдыха между ними).
Кроме перечисленных, имеется еще группа методов обобщен​ного воздействия в форме непрерывного и интервального упраж​нения при круговой тренировке.
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Круговой метод представляет собой последовательное выпол​нение специально подобранных физических упражнений, воздей​ствующих на различные мышечные группы и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. Для каж​дого упражнения определяется место, которое называется «стан​цией». Обычно в круг включается 8—10 «станций». На каждой из них занимающийся выполняет одно из упражнений (например, подтягивания, приседания, отжимания в упоре, прыжки и др.) и проходит круг от 1 до 3 раз (рис. 5).
Данный метод используется для воспитания и совершенство​вания практически всех физических качеств.
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Более подробно методы воспитания физических качеств рас​сматриваются в седьмой главе «Теоретико-практические основы развития физических качеств».
4.2.2. Игровой метод
В системе физического воспитания игра используется для реше​ния образовательных, оздоровительных и воспитательных задач.
Сущность игрового метода заключается в том, что двигатель​ная деятельность занимающихся организуется на основе содержа​ния, условий и правил игры.
Основными методическими особенностями игрового метода являются [3]:
1) игровой метод обеспечивает всестороннее, комплексное развитие физических качеств и совершенствование двигательных умений и навыков, так как в процессе игры они проявляются не изолированно, а в тесном взаимодействии; в случае же педагоги​ческой необходимости с помощью игрового метода можно изби​рательно развивать определенные физические качества (подбирая соответствующие игры);
2) наличие в игре элементов соперничества требует от занимаю​щихся значительных физических усилий, что делает ее эффектив​ным методом воспитания физических способностей;
3) широкий выбор разнообразных способов достижения цели, импровизационный характер действий в игре способствуют фор-; мированию у человека самостоятельности, инициативы, творче​ства, целеустремленности и других ценных личностных качеств;
4) соблюдение условий и правил игры в условиях противобор​ства дает возможность педагогу целенаправленно формировать у занимающихся нравственные качества: чувство взаимопомощи и сотрудничества, сознательную дисциплинированность, волю, коллективизм и т.д.;
5) присущий игровому методу фактор удовольствия, эмоцио​нальности и привлекательности способствует формированию у за​нимающихся (особенно у детей) устойчивого положительного ин​тереса и деятельного мотива к физкультурным занятиям.
К недостатку игрового метода можно отнести его ограничен​ные возможности при разучивании новых движений, а также при дозировании нагрузки на организм.
4.2.3. Соревновательный метод
Соревновательный метод — это способ выполнения упражне​ний в форме соревнований. Сущность метода заключается в использовании соревнований в качестве средства повышения уров​ня подготовленности занимающихся. Обязательным условием со​ревновательного метода является подготовленность занимающих​ся к выполнению тех упражнений, в которых они должны сорев​новаться.
В практике физического воспитания соревновательный метод проявляется:
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1) в виде официальных соревнований различного уровня (Олимпийские игры, чемпионаты мира по различным видам спорта, первенство страны, города, отборочные соревнования и т.п.);
2) как элемент организации урока, любого физкультурно-спортивного занятия, включая и спортивную тренировку.
Соревновательный метод позволяет [8]:
—
стимулировать максимальное проявление двигательных
способностей и выявлять уровень их развития;
· выявлять и оценивать качество владения двигательными дей​ствиями;

· обеспечивать максимальную физическую нагрузку;

· содействовать воспитанию волевых качеств.

4.2.4. Общепедагогические методы, используемые в физическом воспитании
В физическом воспитании широко применяются методы об​щей педагогики, в частности методы использования слова (сло​весные методы) и методы обеспечения наглядности (наглядные методы).
Применение общепедагогических методов в физическом вос​питании зависит от содержания учебного материала, дидактичес​ких целей, функций, подготовки занимающихся, их возраста, особенностей личности и подготовки преподавателя-тренера, на​личия материально-технической базы, возможностей ее исполь​зования.
Словесные методы
В физическом воспитании преподаватель свои общепедагоги​ческие и специфические функции в значительной мере реализует с помощью слова: ставит перед занимающимися задачи, управля​ет их учебно-практической деятельностью на занятиях, сообщает знания, оценивает результаты освоения учебного материала, ока​зывает воспитательное влияние на учеников.
В физическом воспитании применяются следующие словесные методы.
1. Дидактический рассказ. Представляет собой изложение учеб​ного материала в повествовательной форме. Его назначение — обеспечить общее, достаточно широкое представление о каком-либо двигательном действии или целостной двигательной деятель​ности. Наиболее широко применяется в процессе физического воспитания детей младшего и среднего школьного возраста. В на​чальной школе, особенно в I—II классах, занятия физическими упражнениями проходят интересно (эмоционально), если они проводятся в форме «двигательных, дидактических рассказов»: отдельные действия-эпизоды последовательно развертываются по
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рассказу преподавателя. Эти действия объединяются каким-либо общим сюжетным рассказом, который дети сопровождают дей​ствиями, доступными их воображению и двигательному опыту.
Чем старше занимающиеся, тем шире вместо рассказа приме​няются описание, объяснение учебного материала и лекция.
2. Описание. Это способ создания у занимающихся представле​ния о действии. Описание предусматривает четкое, выразитель​ное, образное раскрытие признаков и свойств предметов, их ве​личины, расположения в пространстве, форм, сообщение о ха​рактере протекания явлений, событий. При помощи описания занимающимся сообщается главным образом фактический мате​риал, говорится, что надо делать, но не указывается, почему надо так делать. Оно применяется в основном при создании первона​чального представления или при изучении относительно простых действий, когда занимающиеся могут использовать свои знания и двигательный опыт.
3. Объяснение. Метод представляет собой последовательное, стро​гое в логическом отношении изложение преподавателем сложных вопросов, например понятий, законов, правил и т.д. Практичес​ки объяснение характеризуется доказательством утверждений, аргументированностью выдвинутых положений, строгой логичес​кой последовательностью изложения фактов и обобщений.
В физическом воспитании объяснение применяется в целях ознакомления занимающихся с тем, что и как они должны делать при выполнении учебного задания. При объяснении широко ис​пользуется спортивная терминология, характерная для данного раздела программы (легкоатлетическая, гимнастическая и т.д.). Применение терминов делает объяснение более кратким.
Для детей младшего школьного возраста объяснение должно отличаться образностью, ярким сравнением и конкретностью.
4.
Беседа. Вопросно-ответная форма взаимного обмена инфор​
мацией между преподавателем и учащимися.
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5. Разбор — форма беседы, проводимая преподавателем с зани​мающимися после выполнения какого-либо двигательного зада​ния, участия в соревнованиях, игровой деятельности и т.д., в которой осуществляются анализ и оценка достигнутого результа-
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та и намечаются пути дальнейшей работы по совершенствованию достигнутого.
6. Лекция представляет собой системное, всестороннее, после​довательное освещение определенной темы (проблемы).
7. Инструктирование — точное, конкретное изложение препо​давателем предлагаемого занимающимся задания.
8. Комментарии и замечания. Преподаватель по ходу выполнения задания или сразу же за ним в краткой форме оценивает качество его выполнения или указывает на допущенные ошибки. Замеча​ния могут относится ко всем занимающимся, к одной из групп или к одному ученику.
9. Распоряжения, команды, указания — основные средства опе​ративного управления деятельностью занимающихся на занятиях.
Под распоряжением понимается словесное указание препода​вателя на занятии, которое не имеет определенной формы (стан​дартных словосочетаний, неизменных по подбору фраз). Распоря​жения дают для выполнения какого-либо действия («повернитесь лицом к окнам», «постройтесь вдоль стены» и т.д.), упражнения, для подготовки мест занятий, инвентаря для уборки спортзала и т.д. Распоряжения применяются преимущественно в начальной школе.
Команда имеет определенную форму, установленный порядок подачи и точное содержание. Командный язык — это особая фор​ма словесного воздействия на занимающихся с целью побужде​ния их к немедленному безусловному выполнению или прекра​щению тех или иных действий.
Указание представляет собой словесные воздействия с целью внесения соответствующих поправок при неправильном выпол​нении двигательных действий (например, «быстрее», «выше взмах» и т.п.). Указания чаще всего применяют в начальной школе.
В зависимости от того, как преподаватель подает команды, как он дает указания и распоряжения, можно почти безошибочно сделать заключение о его профессиональной подготовленности.
Методы обеспечения наглядности
В физическом воспитании методы обеспечения наглядности способствуют зрительному, слуховому и двигательному восприя​тию занимающимися выполняемых заданий. К ним относятся:
1) метод непосредственной наглядности (показ упражнений преподавателем или по его заданию одним из занимающихся);
2) методы опосредованной наглядности (демонстрация учебных видеофильмов, кинограмм двигательных действий, рисунков, схем и др.);
3) методы направленного прочувствования двигательного дей​ствия;
4)
методы срочной информации.
Рассмотрим основные особенности этих методов.
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Метод непосредственной наглядности. Предназначен для созда​ния у занимающихся правильного представления о технике вы​полнения двигательного действия (упражнения). Непосредствен​ный показ (демонстрация) движений преподавателем или од​ним из занимающихся всегда должен сочетаться с методами ис​пользования слова, что позволяет исключить слепое, механи​ческое подражание. При показе необходимо обеспечить удобные условия для наблюдения: оптимальное расстояние между демон​странтом и занимающимися, плоскость основных движений (например, стоя к занимающимся в профиль легче показать тех​нику бега с высоким подниманием бедра, маховые движения в прыжках в высоту с разбега и т.п.), повтор демонстрации в раз​ном темпе и в разных плоскостях, наглядно отражающих струк​туру действия.
Методы опосредованной наглядности создают дополнительные возможности для восприятия занимающимися двигательных дей​ствий с помощью предметного изображения. К ним относятся: демонстрация наглядных пособий, учебных видео- и кинофиль​мов, рисунки фломастером на специальной доске, зарисовки, выполняемые занимающимися, использование различных муля​жей (уменьшенных макетов человеческого тела) и др.
Наглядные пособия позволяют акцентировать внимание зани​мающихся на статических положениях и последовательной смене фаз движений.
С помощью видеофильмов демонстрируемое движение можно замедлить, остановить в любой фазе и прокомментировать, а так​же многократно повторить.
Рисунки фломастером на специальной доске являются опера​тивным методом демонстрации отдельных элементов техники физических упражнений и тактических действий в игровых видах спорта.
Зарисовки, выполняемые занимающимися в виде фигурок, позволяют графически выразить собственное понимание структу​ры двигательного действия.
Муляжи (макеты человеческого тела) позволяют преподавате​лю продемонстрировать занимающимся особенности техники дви​гательного действия (например, техники бега на различные дис​танции, техники перехода через планку в прыжках в высоту с разбега, техники приземления в прыжках в длину с разбега и т.п.).
Методы направленного прочувствования двигательного действия направлены на организацию восприятия сигналов от работающих мышц, связок или отдельных частей тела. К ним относятся:
1) направляющая помощь преподавателя при выполнении двигательного действия (например, проведение преподавателем руки занимающихся при обучении финальному усилию в мета​нии малого мяча на дальность);
2) выполнение упражнений в замедленном темпе;
50


3) фиксация положений тела и его частей в отдельные момен​ты двигательного действия (например, фиксация положения зве​ньев тела перед выполнением финального усилия в метаниях);
4) использование специальных тренажерных устройств, позво​ляющих прочувствовать положение тела в различные моменты выполнения движения.
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Методы срочной информации. Предназначены для получения преподавателем и занимающимися с помощью различных техни​ческих устройств (тензоплатформы, электрогониометры, фотоэлек​тронные устройства, свето- и звуколидеры, электромишени и др.) срочной и преламинарной информации после или по ходу вы​полнения двигательных действий соответственно с целью их не​обходимой коррекции либо для сохранения заданных параметров (темпа, ритма, усилия, амплитуды и т.д.). Так, например, в на​стоящее время в физическом воспитании и спорте широко при​меняются различные тренажерные устройства (велоэргометры, бе​говые дорожки, гребной тренажер «Concept II» и др.), оборудо​ванные встроенными компьютерами, управляющими системой ре​гулирования нагрузки (рис. 6).
Компьютер показывает значения пульса, скорости, времени, длину дистанции, расход калорий и др. Профиль нагрузки графи​чески отображается на дисплее.
В заключение следует отметить, что, готовясь к занятию и вы​бирая оптимальные для того или иного этапа методы, преподава​тель должен предусматривать, какова должна быть их структура, чтобы усилить, например, мотивационную или воспитательную, образовательную или развивающую функцию.
Глава 5.  ОБЩЕМЕТОДИЧЕСКИЕ
И СПЕЦИФИЧЕСКИЕ ПРИНЦИПЫ
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
5.1. Иерархия принципов в системе физического воспитания
Общее определение принципа трактуется в русском словаре как «основное исходное положение какой-либо теории, учения, на​уки и т.п.»1. В системе образования и воспитания под принципом, следует понимать «руководящее положение», «основное прави​ло», «установка». Практическое значение принципов состоит в том, что они позволяют четко идти к намеченной цели, исключая путь проб и ошибок, раскрывают логику решения задач и очерчивают главные правила их реализации.
К числу принципов, отражающих идейные основы системы вос​питания и образования, необходимо отнести общие социальные принципы воспитательной стратегии общества. Они предусматрива​ют использование социальных факторов (культуры, воспитания, образования) для обеспечения направленного всестороннего гар​монического развития человека и органическую связь воспитания с практической жизнью общества.
В системе физического воспитания эти принципы преломля​ются в основных руководящих положениях, в соответствии с ко​торыми осуществляется вся практика физического воспитания. Социальные принципы гарантируют единство всех сторон воспи​тания в процессе физического воспитания (умственного, эстети​ческого, трудового, физического); обеспечивают наибольший оз​доровительный эффект, укрепление здоровья и поддержание хо​рошей общей работоспособности; отражают основную функцию физического воспитания в деле всесторонней физической подго​товки человека к трудовой и другим видам деятельности, в том
1 Словарь русского языка: В 4 т. — М.: Русский язык, 1987. — Т. 3. 52
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числе военной. Краеугольные положения, изложенные выше, от​ражены в общих принципах системы физического воспитания (принцип всестороннего развития личности, принцип оздорови​тельной направленности, принцип прикладное™).
В системе образования и воспитания имеют место общепедагоги​ческие принципы, отражающие основные закономерности обуче​ния (принципы дидактики). Они преломляются в физическом вос​питании в виде общеметодических принципов и содержат в себе ряд
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универсальных правил методики, без которых невозможно на вы​соком качественном уровне решать задачи обучения и воспитания.
Кроме этих принципов в практике физического воспитания имеют место специфические принципы, «очерчивающие ряд спе​цифических закономерностей физического воспитания, и выте​кающие из них правила его системного построения» (Л.П.Мат​веев, 1991).
Таким образом, в системе физического воспитания использу​ются в качестве руководящих положений как общесоциальные и общепедагогические, так и общеметодические и специфические принципы (рис. 7).
5.2. Общеметодические принципы
Общеметодические принципы — это отправные положения, определяющие общую методику процесса физического воспита​ния. Систематическое воздействие физическими упражнениями на организм и психику человека может быть успешным в том случае, когда методика применения физических упражнений согласуется с закономерностями этих воздействий. Они отражают основные и общие положения, а также рекомендации, сделанные из сопос​тавления данных ряда наук, изучающих разные стороны процесса^ физического воспитания. Рассматривая общеметодические прин-' ципы, мы раскрываем основные закономерности физического воспитания и выясняем методические положения, вытекающие из них.
5.2.1. Принцип сознательности и активности
Назначение принципа сознательности и активности в физи​ческом воспитании состоит в том, чтобы сформировать у занима​ющихся глубоко осмысленное отношение, устойчивый интерес и потребности к физкультурно-спортивной деятельности, а также побуждать их к оптимальной активности.
Реализация рассматриваемого принципа должна приводить к обогащению занимающихся знаниями, глубокому пониманию техники различных упражнений, воспитанию сознательного и активного отношения к процессу физического воспитания.
Сознательность — это способность человека правильно разби​раться в объективных закономерностях, понимать их и в соответ​ствии с ними осуществлять свою деятельность. Основой созна​тельности являются предвидение результатов своей деятельности и постановка реальных задач. Сознательность придает обучению воспитывающий характер и в значительной мере способствует формированию высоких морально-психологических и профес​сиональных качеств личности.
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В процессе физического воспитания прежде всего должно быть обеспечено сознательное отношение к занятиям физическими упражнениями в целом. Тогда у занимающихся будут созданы до​статочно сильные и устойчивые стимулы, побуждающие их года​ми уделять время для занятий и мобилизовать для них свою энер​гию. От преподавателя физического воспитания и тренера по виду спорта во многом зависит создание веских мотивов и высоких це​лей, стимулирующих устойчивый и здоровый интерес его воспи​танников к избранному ими направлению или виду физического воспитания в целом.
Для успеха физического воспитания важна также сознательная деятельность занимающихся в процессе решения каждой задачи, поставленной преподавателем. При постановке каждого конкрет​ного требования надо по возможности доводить до сознания за​нимающихся его значение. Одна из 'существенных сторон педаго​гического мастерства преподавателя физического воспитания зак лючается в умении возбуждать живой, здоровый интерес к выполнению каждого задания. Эффективность процесса физичес​кого воспитания в значительной мере зависит от того, насколько занимающиеся приучены анализировать свои действия и творчес​ки искать путь их улучшения. Это достигается применением таких методов, как словесный разбор, анализ и самоанализ выполняе​мых действий. Очень существенна роль сознания занимающихся при овладении ими техникой изучаемых движений. Побуждая к мышлению в процессе овладения и управления движениями, пре​подаватель тем самым создает реальные предпосылки для улучше​ния двигательных функций. Это доказано многочисленными ис​следованиями реакций организма на воображаемую работу, когда предварительное продумывание задания существенно повышало эффективность обучения. В психологии это получило наименова​ние идеомоторная тренировка.
Активность — это мера или величина проявляемой человеком деятельности, степень его включения в работу. Активность в дидактическом плане выступает как предпосылка, условие и ре​зультат сознательного усвоения знаний, умений и навыков.
Согласно теории деятельности (С.Л.Рубинштейн, Л.С.Выгот​ский, А.Н.Леонтьев) активность человека является фактором, за​висящим от сознания. При этом сознание направляет и регулиру​ет деятельность посредством таких категорий, как знание, моти​вация, потребности, интересы и цели.
Из данного принципа вытекают следующие требования.
1. Постановка цели и задач занятия и осознание их занимаю​щимися.
2. Сознательное изучение и освоение двигательных действий в педагогическом процессе.
3. Осознание способов и возможностей применения приобре​тенных знаний, умений, навыков в практике жизни.
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4. Воспитание инициативы, самостоятельности и творческого ак​тивного отношения к процессу физического совершенствования.
Повышению сознательности и активности способствует при​менение преподавателем специальных методических приемов: кон​троль и оценка действий занимающихся, направлений их внима​ния на анализ выполнения движений, обучения их самоконтролю за своими действиями посредством мышечных ощущений, иллю​страция заданий с помощью наглядных пособий, использование зрительных и слуховых ориентиров в обучении упражнениям, мысленного воспроизведения разучиваемых движений (идеомо-торная тренировка), беседа по разбору техники.
5.2.2. Принцип наглядности
Принцип наглядности обязывает строить процесс физического воспитания с широким использованием наглядности при обуче​нии и воспитании. Наглядность означает привлечение органов чувств человека в процессе познания.
Практическая наглядность в процессе физического воспитания осуществляется в таких формах, как зрительная, звуковая и дви​гательная.
Зрительная наглядность (демонстрация движений в целом и по частям с помощью ориентиров, наглядных пособий, учебных ви​деофильмов и др.) содействует главным образом уточнению про​странственных и пространственно-временных характеристик дви​жений. Роль зрительной наглядности исключительно важна на начальных этапах овладения новыми двигательными действиями. Зрительная наглядность ценна и при совершенствовании спортив​но-технического мастерства для тончайшей дифференцировки движений.
Звуковая наглядность (в виде различных звуковых сигналов) имеет преимущественное значение в уточнении временных и рит​мических характеристик двигательных актов. Она существенно дополняет зрительную наглядность, разделяя с ней ведущую роль на заключительных этапах обучения движениям.
Следует отметить, что восприятие через зрительную систему идет на трех уровнях: ощущение, восприятие и представление, а через слуховую систему — только на уровне представления (Б.Г.Ананьев, 1957). Человек запоминает 15% информации, по​лучаемой им в речевой форме, и 25% — в зрительной. Если же оба эти способа передачи информации используются одновременно, он может воспринять до 65% содержания этой информации (Н.В.Краснов, 1977).
Двигательная наглядность является наиболее специфичной для физического воспитания. Ее значение исключительно велико, осо​бенно при освоении сложнейших движений, когда ведущим мето​дом являются направляющая помощь и «проведение по движению».
56

Особенность двигательной наглядности заключается в том, что она наряду с уточнением движений в пространстве и во времени обес​печивает возможность ориентироваться в динамике действующих внутренних и внешних сил, особенно инерционных и реактивных.
5.2.3. Принцип доступности и индивидуализации
Принцип доступности и индивидуализации в физическом вос​питании означает требование оптимального соответствия задач, средств и методов физического воспитания возможностям зани​мающихся.
При реализации принципа должна быть учтена готовность занимающихся к обучению, выполнению той или иной трениро​вочной нагрузки и определена мера доступности заданий.
Готовность к выполнению заданий зависит от уровня физичес​кого и интеллектуального развития занимающихся, а также от их субъективной установки, выражающейся в преднамеренном, це​леустремленном и волевом поведении.
Назначение принципа доступности и индивидуализации заклю​чается в следующем:
1) обеспечить для каждого занимающегося наиболее оптималь​ные условия для формирования двигательных умений и навыков, развития физических качеств, совершенствования физической работоспособности;
2) исключить негативные, вредные последствия для организ​ма человека от чрезмерных, непосильных тренировочных нагру​зок, требований, заданий.
Критериями для определения доступных нагрузок и заданий являются:
1)
объективные показатели:
· показатели здоровья (артериальное давление, различные функциональные пробы, кардиограммы и др.);

· показатели тренированности (динамика спортивных резуль​татов, динамика роста физических качеств и технической подго​товленности, МПК — максимальное потребление кислорода, ЖЕЛ — жизненная емкость легких и др.);

2)
субъективные показатели (сон, аппетит, самочувствие, же​
лание тренироваться и участвовать в соревнованиях и др.).
Доступность задач, средств и методов физического воспитания определяется многими факторами, которые условно можно соеди​нить в группы. К первой группе относятся факторы, характеризую​щие общие особенности данного контингента занимающихся (груп​пы, команды). Ко второй — индивидуальные особенности каждого занимающегося. Третья группа факторов возникает в связи с дина​микой общих и индивидуальных изменений в процессе физическо​го воспитания. К четвертой группе следует отнести особенности самих задач, средств и методов физического воспитания.
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Общие и индивидуальные особенности занимающихся посто​янно изменяются. Изменяется физиологическое и психическое состояние на протяжении одного занятия, и, следовательно, сте​пень доступности того или иного задания и требования. По ходу многолетнего процесса физического воспитания изменяются осо​бенности и возможности занимающихся. В связи с этим постоян​но должна пересматриваться доступность средств и методов обу​чения и воспитания. Должны приниматься во внимание также особенности самих задач, средств и методов физического воспи​тания. Оценка их доступности складывается из двух моментов. Во-первых, из оценки их как таковых безотносительно к контингенту занимающихся. Во-вторых, из сопоставления этой оценки с факто​рами, связанными общими и индивидуальными особенностями занимающихся в их динамике.
Таким образом, задача реализации принципа доступности и индивидуализации ставит преподавателя физического воспитания перед чрезвычайно сложной меняющейся картиной множества различных факторов, которые нужно постоянно учитывать. При этом необходимо предвидеть дальнейшие изменения всех факто​ров для перспективного программирования воздействий.
5.3. Специфические принципы физического воспитания
5.3.1. Принцип непрерывности процесса физического
воспитания
Сущность принципа непрерывности в физическом воспитании раскрывается в следующих основных положениях.
1. Первое положение принципа непрерывности предполагает, что процесс физического воспитания является целостной систе​мой, в которой предусматривается последовательность в проведе​нии занятий физическими упражнениями. Последовательность является важнейшим условием процесса обучения движениям и процесса воспитания физических качеств.
Реализация этого положения в процессе физического воспита​ния определяется дидактическими правилами: «от легкого к труд​ному», «от простого к сложному», «от освоенного к неосвоенно​му», «от знаний к умениям». Их грамотное выполнение обеспечи​вает успех в решении образовательных задач физического воспи​тания.
Закономерности воспитания силы, быстроты, выносливости и других физических качеств также требуют строгой последователь​ности воздействий физическими упражнениями. Развитие каждо​го физического качества происходит в результате адаптационных функциональных и морфологических изменений в организме. Это предусматривает строгую последовательность в предъявлении по-
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вышенных требований к его функциям. Для этого используются физические нагрузки более высокие, чем те, к которым организм привык.
При построении учебного процесса определение последова​тельности обучения двигательным действиям и воспитания фи​зических качеств должно основываться на знаниях и учете поло​жительного и отрицательного «переноса» навыков и физических качеств.
В возрастном и многолетнем плане последовательность в построении процесса физического воспитания заключается в тен​денции: от общего широкого фундамента физической подготовки к более глубокой и узкой (специализированной) подготовке. Пос​ледовательность решения задач физического воспитания в масш​табе занятий (урок) определяется «следовыми» явлениями, оста​ющимися после выполнения видов физических упражнений (на​пример, целесообразно скоростные упражнения помещать в на​чале занятия, а на выносливость — в конце).
2. Второе положение принципа непрерывности обязывает специалистов по физической культуре и спорту при построе​нии системы занятий обеспечить постоянную преемственность эффекта занятий, устранить большие перерывы между ними с целью исключения разрушающего воздействия того, что было приобретено ранее в процессе занятий физическими упражне​ниями.
При обучении двигательным действиям и воспитании физи​ческих качеств эффект от проведенного занятия должен наслаи​ваться на эффект предыдущих занятий с тем, чтобы в конечном итоге произошла кумуляция1 этих эффектов. Степень кумуляции эффекта занятий будет зависеть от продолжительности интерва​лов времени, разделяющих каждое отдельное занятие. Следо​вательно, перерыв между занятиями должен быть оптимальным. В практике хорошо известны малая эффективность обучения дви​жениям и воспитание физических качеств при длительных интер​валах между занятиями. Сформированные двигательно-координа-ционные связи очень нестойки и быстро угасают при их неподк​реплении.
5.3.2. Принцип системного чередования нагрузок и отдыха
Системное чередование нагрузок и отдыха в процессе физи​ческого воспитания является важным положением, от которого в конечном итоге зависит суммарный эффект занятий. Оперируя различными вариантами отдыха между занятиями (ординарный2,
' Кумуляция (от позднелат. cumulatio — скопление) — накопление, суммиро​вание эффектов от тренировочных занятий.
2 Ординарный (полный) отдых обеспечивает восстановление работоспособности занимающихся к началу следующего занятия.
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жесткий1 и суперкомпенсаторный2), а также величиной и направ​ленностью нагрузок можно добиться максимального эффекта при достаточно частом проведении занятий с относительно большой напряженностью. Мало того, учитывая гетерохронность (разно​временность) восстановления различных сторон оперативной ра​ботоспособности, можно так построить систему занятий недель​ного цикла или одного дня, чтобы не было никаких отрицатель​ных последствий и достигался положительный эффект.
Для сохранения повышенного уровня функционирования раз​личных систем организма нужны повторные нагрузки через стро​го определенные интервалы отдыха. При длительном интервале отдыха между нагрузками произойдет реадаптация — возможность организма вернуться к прежнему уровню. При более коротких ин​тервалах отдыха работоспособность организма не успевает восста​новиться. Систематическое повторение нагрузок на фоне недо-восстановления приведет к снижению работоспособности орга​низма в результате истощения ресурсов. Вначале это будет проис​ходить в физиологических пределах, а затем может привести к перетренированности и более глубоким патологическим явлени​ям. Наилучшим оптимальным интервалом отдыха будет такой про​межуток времени между нагрузками, который потребуется для по​явления фазы сверхвосстановления (суперкомпенсации). При вос​питании физических качеств не во всех случаях целесообразно пользоваться только оптимальными интервалами отдыха. В зави​симости от ряда обстоятельств в определенные моменты бывают полезными и ординарные и укороченные «жесткие» интервалы.
Таким образом, специфическим для реализации принципа сис​темного чередования нагрузки и отдыха в физическом воспита​нии является построение четкой системы и последовательности воздействий с учетом «следовых» явлений. Этим определяются такие методические пути реализации принципа, как:
· рациональная повторность заданий;

· рациональное чередование нагрузок и отдыха;

· повторность и вариативность заданий и нагрузок.

5.3.3. Принцип постепенного наращивания развивающе -тренирующих воздействий
Данный принцип обусловливает необходимость систематичес​кого повышения требований к проявлению у занимающихся дви-
1
Жесткий (неполный) отдых — предусматривает выполнение очередной
нагрузки на фоне более или менее значительного недовосстановления
работоспособности занимающихся.
2
Суперкомпенсаторный отдых — обеспечивает повышенную работоспособность
(суперкомпенсацию), наступающую при определенных условиях в силу
закономерностей восстановительных процессов, что позволяет на очередном
занятии выполнить более значительную, чем на предыдущем, нагрузку.
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гательных и связанных с ними психических функций за счет по​вышения сложности заданий и увеличения нагрузок.
Прогрессирующее развитие физических качеств возможно лишь при условии систематического повышения требований к функци​ональной деятельности организма человека. В основе механизма развития силы, выносливости и других физических качеств, как известно, лежат приспособительные (адаптационные) функцио​нальные перестройки в организме в ответ на физические нагруз​ки, превышающие по своей величине (интенсивности или дли​тельности) те, к которым организм приспособился. Важно выб​рать оптимальную нагрузку, понимая под этим ту минимальную величину интенсивности, которая вызывает приспособительные перестройки в организме. Более интенсивное воздействие ведет либо к перенапряжению, либо при чрезмерных требованиях к превышению физиологических возможностей, к срыву нормаль​ной деятельности организма. Показано, например, что у начина​ющих спортсменов прирост силы происходит в одинаковой сте​пени и при умеренно больших и при околопредельных отягоще​ниях. В этом случае не имеет смысла применять околопредельные и предельные нагрузки во избежание перенапряжения тех систем организма, которые к ним не подготовлены (сердечно-сосудистая система, опорно-связочный аппарат и др.). Следует заметить, что повышенная нагрузка оказывает неодинаковое воздействие на раз​личные системы органов. Одни из них справляются с новыми, повышенными требованиями сравнительно легко и быстро, дру​гие — наоборот. При этом функциональные перестройки протека​ют быстрее, морфологические — медленнее. Динамика повыше​ния физических нагрузок должна согласовываться со степенью и с характером указанной гетерохронности приспособительных пе​рестроек отдельных систем организма.
Для совершенствования двигательных действий в процессе обучения характерно не только систематическое совершенствова​ние деталей технического приема, но и постепенное изменение техники движений в связи с ростом физических возможностей занимающихся (силы, быстроты, гибкости и т.д.).
В основе совершенствования двигательных навыков лежит про​цесс образования различных функциональных систем, соответ​ствующих каждый раз требованиям меняющихся условий осуще​ствления навыков. Следовательно, основным условием для обра​зования этих систем должно быть систематическое изменение и усложнение требований и заданий по повышению изученных дви​гательных действий.
Успешное и длительное совершенствование двигательных на​выков указанным путем невозможно без обеспечения известной меры прочности их основы и поэтапного закрепления достигну​тых сдвигов. Здесь мы сталкиваемся с диалектическим единством таких противоречивых тенденций, как изменчивость в целях со-
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вершенствования, сохранность и стабильность достигнутого для обеспечения надежности двигательного навыка в его использова​нии. В умении правильно разрешить это противоречие и заключа​ется мастерство преподавателя.
Таким образом, принцип постепенного наращивания развива-юще-тренирующих воздействий предусматривает планомерное увеличение и обновление заданий в сторону их усложнения, уве​личения объема и интенсивности нагрузки по мере роста функ​циональных возможностей организма.
5.3.4. Принцип адаптированного сбалансирования динамики нагрузок
Из этого принципа вытекает три основных положения, в соответствии с которыми определены типичные формы динами​ки суммарной нагрузки в рамках этапов физического воспита​ния.
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1. Суммарная нагрузка, используемая в процессе физического воспитания, должна быть такой, чтобы ее применение не вызы​вало негативных отклонений в здоровье. Данное положение пре​дусматривает систематический контроль за кумулятивным эффек​том нагрузок.
2. По мере адаптации к применяемой нагрузке, т.е. перехода приспособительных изменений в стадию устойчивого состояния*

необходимо очередное увеличение параметров суммарной нагруз​ки. Чем выше достигнутый уровень подготовленности, тем значи​тельнее увеличение параметров нагрузки.
3. Использование суммарных нагрузок в физическом воспитании предполагает на отдельных этапах в системе занятий ее или времен​ное снижение, или стабилизацию, или временное увеличение.
Вышесказанное дает основание для использования в физичес​ком воспитании двух форм динамики суммарной нагрузки: сту​пенчато восходящую и волнообразно восходящую. В принципе воз​можно использование и линейно восходящей формы (рис. 8). Од​нако ее можно использовать на очень коротких по временным показателям этапах.
5.3.5. Принцип циклического построения занятий
Процесс физического воспитания — это замкнутый кругово​рот определенных занятий и этапов, образующих циклы. В соот​ветствии с этим различают три вида циклов: микроциклы (недель​ные), характеризующиеся повторностью применения упражнений одновременно с их разнонаправленностью, чередованием нагрузки и отдыха; мезоциклы (месячные), включающие в себя от двух до шести микроциклов, в которых меняются содержание, порядок чередования и соотношение средств; макроциклы (годичные), в которых разворачивается процесс физического воспитания на протяжении долговременных стадий.
Данный принцип нацеливает специалистов по физическому воспитанию и спорту осуществлять построение системы занятий с учетом и в рамках завершенных циклов, а также с учетом про-грессирования кумуляции эффекта занятий, общего хода физи​ческого воспитания и поступательного развития общей и специ​альной подготовленности занимающихся.
5.3.6. Принцип возрастной адекватности направлений физического воспитания
Этот принцип обязывает последовательно изменять направлен​ность физического воспитания в соответствии с возрастными эта​пами и стадиями человека, т.е. применительно к сменяющимся периодам онтогенеза и особенно периодам возрастного физичес​кого развития организма (дошкольный, младший, средний, стар​ший возраст).
Вплоть до возрастного созревания направленность физическо​го воспитания должна предусматривать общие широкие физичес​кие воздействия на организм занимающегося. Это выражается в формировании широкого круга двигательных умений и навыков и в разностороннем физическом развитии. В школьный период этот принцип обязывает также учитывать при воспитании физических
63
качеств чувствительные зоны, в которых создаются наиболее бла​гоприятные возможности для развития тех или иных физических качеств человека (см. главу 19, табл. 31).
Юношество и первый зрелый возраст (примерно до 35 лет) раскрывают благоприятные возможности для полной реализации функциональных возможностей организма. Для многих направлен​ность физического воспитания выступает в форме пролонгиро​ванной общей физической подготовки. Для юношества характер​ны активное занятие спортом и достижение на этой основе высо​ких результатов.
Во втором зрелом возрасте, в период стабилизации функцио​нальных возможностей, направленность физического воспитания выступает как фактор поддержания достигнутой хорошей общей работоспособности, достигнутого уровня физической подготов​ленности.
В более поздние периоды (женщины — с 55 лет, мужчины — с 60 лет) физическое воспитание помогает противодействовать влиянию различных негативных факторов на здоровье человека. Занятия фи​зическими упражнениями приобретают физкультурно-оздоровитель​ный характер.
В целом можно сказать, что принцип возрастной адекватности направлений физического воспитания является основополагаю​щим при использовании физического воспитания в процессе мнр-голетних занятий физическими упражнениями.
Рассмотренные принципы отражают различные закономерно​сти и стороны целостного процесса физического воспитания. Они составляют не сумму, а единство принципиальных методических положений, взаимно обусловленных и дополняющих друг друга. Отступление от одного из принципов может разладить весь слож​ный процесс физического воспитания и сделать почти бесплод​ным большой труд преподавателя и его учеников.
Глава 6.  ОСНОВЫ ТЕОРИИ И МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЯМ
6.1. Двигательные умения и навыки как предмет обучения в физическом воспитании
Обучение в процессе физического воспитания обеспечивает одну из его сторон — физическое образование, под которым понима​ется «системное освоение человеком рациональных способов уп​равления своими движениями, приобретение таким путем необ​ходимого в жизни фонда двигательных умений, навыков и свя​занных с ними знаний» (Л. П. Матвеев, 1983).
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В процессе физического воспитания занимающихся обучают различным двигательным действиям в целях развития способнос​ти управлять своими движениями, а также в целях познания зако​номерностей движений своего тела. Обучают также правильному выполнению движений, используемых в качестве общеразвиваю-щих упражнений для управления физическим развитием. И нако​нец, учащихся обучают технике двигательных действий, необхо​димых в труде, быту или на спортивной тренировке.
При овладении техникой какого-либо двигательного действия вначале возникает умение его выполнять, затем, по мере даль​нейшего 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 мышле​нии в процессе построения новой системы движений.
Для двигательного умения характерно постоянное совершен​ствование способа выполнения действия при осмысленном под​ходе в процессе управления движениями. Это и составляет сущ​ность двигательного умения.
Под двигательным умением понимается такая степень владения двигательным действием, которая характеризуется сознательным управлением движением, неустойчивостью к действию сбиваю​щих 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 двигатель​ного действия. В других случаях двигательные умения вырабатыва​ются без последующего перевода их в навыки. В этом случае они являются как бы вспомогательными. Так, например, в ряде случа​ев материал школьной программы по физической культуре дол​жен быть усвоен именно на уровне умения.
Двигательные умения имеют большую образовательную цен​ность, 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 (рис. 9). Это достига​ется постоянным уточнением и коррекцией движения. В результа​те появляется слитность, устойчивость движения, а главное — автоматизированный характер управления движением.
Двигательный навык — это оптимальная степень владения тех​никой действия, характеризующаяся автоматизированным (т.е. при
&  Ж. К. Холодов
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минимальном контроле со стороны сознания) управлением дви​жениями, высокой прочностью и надежностью исполнения.
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При навыке сознание направлено главным образом на узловые компоненты действия, восприятие изменяющейся обстановки и конечные результаты действия. Так, занимающиеся сосредоточи​вают 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 оттал​кивании; при метаниях - на выполнении мощного финального усилия, т.е. на решающих компонентах в достижении высокой эф​фективности действия.
Эффективность процесса обучения, продолжительность пере​хода от умения до уровня навыка зависят от: 1) двигательной одаренности (врожденные способности) и двигательного опыта обучающегося (чем богаче двигательный опыт, тем быстрее обра​зуются новые движения); 2) возраста обучающегося (дети осваи​вают движения быстрее, чем взрослые); 3) координационной слож​ности двигательного действия (чем сложнее техника движения тем длительнее процесс обучения); 4) профессионального мас​терства преподавателя; 5) уровня мотивации, сознательности активности обучающегося и др.
6.2. Основы формирования двигательного навыка
Деятельность обучающихся в процессе обучения двигательным действиям носит учебно-познавательный характер. Поэтому эффективность обучения в целом во многом определяется умени​ем педагогов организовать учебный процесс в соответствии с фи​зиологическими, психологическими, педагогическими и струк​турными закономерностями, лежащими в основе современных теорий и концепций обучения (условно-рефлекторной, поэтап​ного формирования действий и понятий, алгоритмических пред​писании, проблемно-деятельностного обучения, программирован​ного обучения и др.).
Под теорией или концепцией обучения понимается совокупность обобщенных положений или система взглядов на понимание сущ​ности, содержания, методики и организации учебного процесса а также особенностей деятельности обучающихся и обучаемых в ходе его осуществления.
Овладение двигательным действием осуществляется в следую​щей методической последовательности.
1. Формирование у занимающихся положительной учебной моти​вации. Мотивация — совокупность стойких мотивов, побуждений определяющих содержание, направленность и характер деятель​ности личности, ее поведение. Мотивация достижения — вырабо​танный в психике механизм достижения, действующий по фор​муле: мотив «жажда успеха» - активность - цель - «достижение успеха».
Преподаватель, приступая к обучению своих учеников  дол-Жен побудить их к сознательному, осмысленному отношению к предстоящему овладению новыми двигательными действиями изучение без особого желания приводит к разнообразным ошиб​кам в технике упражнения.
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2.
Формирование знаний о сущности двигательного действия. Зна​
ния формируются на основе наблюдения за выполнением дей​
ствия и прослушивания сопровождающего показ комментария,
цель которого — выделить в этом действии те элементы, от кото​
рых зависит успех его выполнения. Комментарий останавливает
внимание обучаемого и на внешних условиях (свойствах снаря​
дов, поведении соперников и т.п.), от которых также зависит ус​
пех выполнения действий. Элементы двигательного действия и осо​
бенности условий, требующие концентрации внимания для ус​
пешного выполнения действий, по терминологии М.М.Богена
(1985), называются основными опорными точками (ООТ). Сово​
купность ООТ, составляющих программу действия, является ори​
ентировочной основой действия (ООД).
Создание ООД является ответственным моментом в обучении. Здесь исключительно важен подбор эффективных методов сло​весного и наглядного воздействия для обеспечения необходимых знаний и ощущений.
3.
Создание полноценного представления об изучаемом движении
по каждой ООТ. Эти представления должны включать:
1) зрительный образ двигательного действия, возникаемый на основе опосредованного или непосредственного наблюдения;
2) логический (смысловой) образ, основанный на знании, получаемом при рассказе, объяснении, комментарии, сравнении, анализе и т.д.;
3) двигательный (кинестезический) образ, создаваемый на ос​нове уже имеющегося у ученика двигательного опыта либо на тех ощущениях, которые у него возникают при выполнении подво​дящих упражнений.
4.
Освоение изучаемого двигательного действия в целом. К выпол​
нению двигательного действия в целом приступают тогда, когда
по каждой ООТ сформированы необходимые знания и представ​
ления.
Первые попытки выполнения обычно сопровождаются повы​шенным напряжением всего двигательного аппарата, лишними движениями, замедленным и скованным выполнением. Это впол​не 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 свое​временно 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 совершенствова​нию действия при следующей попытке.
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Для практического освоения техники двигательного действия нужны неоднократные повторения движений с установкой на лучшее разрешение двигательной задачи, устранение допущен​ных ошибок, с тем чтобы качественнее и быстрее осваивать дви​жения.
Двигательное действие, сформированное путем многократно​го повторения и доведенное до автоматизма, переходит в двига​тельный навык.
При формировании двигательного навыка в центральной нерв​ной системе последовательно сменяются три фазы протекания нервных процессов (возбуждения и торможения).
Первая фаза, когда происходит объединение отдельных элемен​тов движения в целостное действие, характеризуется иррадиацией нервных процессов с генерализацией ответных реакций и вовлече​нием в работу многих мышц. При первых попытках выполнить но​вое 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 вы​полнению движения, оно осуществляется закрепощенно.
Вторая фаза характеризуется концентрацией возбуждения, улуч​шением координации, устранением излишних движений. После неоднократных повторений нервные процессы в коре головного мозга постепенно локализуются в тех центрах, которые непосред​ственно обеспечивают выполняемое движение, а соседние цент​ры как бы «выключаются». Здесь уже можно говорить о сформиро​ванном двигательном умении.
Третья фаза характеризуется стабилизацией, высокой степе​нью 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 на​выка и др.
1. Закон изменения скорости в развитии навыка. Навык формирует​ся не только постепенно, но и неравномерно, что выражается в разной мере качественного прироста в отдельные моменты его ста​новления. Неравномерность имеет две разновидности:
а)
в начале обучения происходит сравнительно быстрое овла​
дение действием, а затем качественный прирост навыка замедля​
ется. Подобная неравномерность характерна для обучения сравни​
тельно легких действий, когда ученик быстро схватывает основу
действия и долго осваивает его детали;
б)
в начале обучения качественный прирост навыка незначи​
телен, а затем он резко возрастает. Подобная неравномерность
характерна для обучения относительно сложным действиям, ког-
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да внешне незаметные качественные накопления только с тече​нием времени могут проявить себя в виде повышения уровня вла​дения 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 незамет​
ных 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 опреде​лена правильно, то для ее преодоления потребуется только время (внутренняя причина) или существенное изменение средств, ме​тодов и методических приемов обучения (внешняя причина).
3. Закон угасания навыка. Он проявляется, когда длительное время не повторяется действие. Угасание навыка происходит по​степенно. Вначале навык не претерпевает качественных измене​ний, но ученик начинает испытывать неуверенность в своих си​лах, что иногда приводит к срывам в исполнении действия. Затем теряется способность к точной дифференцировке движений, на​рушаются сложные координационные отношения между движе​ниями, и в конечном счете ученик теряет способность выполнять некоторые сложные действия. Однако полностью навык не исче​зает, его основа сохраняется сравнительно долго, и после повто​рений он быстро восстанавливается.
4. Закон отсутствия предела в развитии двигательного навыка.
Совершенствование двигательного действия практически про​должается на протяжении всего времени занятий в избранном направлении физического воспитания.
5.
Закон переноса двигательного навыка. В физическом воспита​
нии и спорте проявляется положительный и отрицательный пе​
ренос навыков.
Положительный перенос — это такое взаимодействие навыков, когда ранее сформированный навык способствует, облегчает и ускоряет процесс становления нового навыка. Основным услови​ем положительного переноса навыка является наличие структур​ного сходства в главных фазах (отдельных звеньях) этих двига​тельных действий.
Отрицательный перенос — это такое взаимодействие навыков, когда, наоборот, уже имеющийся навык затрудняет образование нового двигательного навыка. Это происходит при сходстве в подго​товительных фазах движений и в его отсутствие в основном звене.
Отрицательный перенос вызывается распространением возбуж​дения по коре головного мозга, недостаточно развитым диффе-ренцировочным торможением в центральной нервной системе.
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Отрицательное взаимодействие навыков можно в значитель​ной мере снизить или вообще устранить, если преподаватель ука​зывает ученику те основные опорные точки (ООТ), в которых нежелателен перенос, а ученик осознанно их отрабатывает.
Закономерности переноса двигательных навыков следует стро​го учитывать при определении последовательности (очереднос​ти) освоения техники разнообразных движений, особенно в та​ких видах, как легкая атлетика, гимнастика, акробатика и др.
6.3. Структура процесса обучения и особенности
его этапов
Обучение — это целенаправленный, систематический и орга​низованный 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 знания​ми, умениями и навыками.
Преподавание — это педагогическая деятельность учителя по орга​низации 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 учени​ка основы техники изучаемого движения и добиться его выполне​ния в общих чертах.
Основные задачи.
1. Сформировать смысловое и зрительное представления о дви​гательном действии и способе его выполнения.
2. Создать двигательные представления по основным опорным точкам (элементам действия) путем освоения подводящих упраж​нений или структурных элементов изучаемого действия.
3. Добиться целостного выполнения двигательного действия в общих чертах (на уровне первоначального умения).
4. Предупредить или устранить значительные искажения в тех​нике двигательного действия.
Решение этих задач осуществляется поочередно. Представле​ния о технике у учеников формируются в результате объяснения упражнения преподавателем, восприятия показываемых движе​ний, просмотра наглядных пособий, анализа собственных мышеч​ных и других ощущений, возникающих при первых попытках вы​полнения движений, наблюдений за действиями других занима-
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ющихся. Все это создает ориентировочную основу, без которой невозможно освоение техники действия.
В зависимости от особенностей и сложности изучаемой техни​ки действия, физической подготовленности занимающихся дви​гательное действие разучивается по частям или в целом. На этом этапе разучивания действия широко применяют подводящие уп​ражнения 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 изу​чение техники действия начинается с завершающих фаз, если не​обходимо предупредить травмирование.
Освоение действия может протекать без ошибок и с появлени​ем ошибок. На этапе начального разучивания наиболее типичны (т.е. имеющие массовый характер) следующие двигательные ошиб​ки: 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 представ​ление о двигательной задаче; неправильное выполнение предыду​щих действий; слабое развитие координационных способностей, точности и других двигательных качеств; влияние конкурирую​щих навыков, боязнь, невнимательность, неуверенность, повы​шенная возбудимость занимающихся, состояние утомления и др.
Основной путь исправления ошибок: необходимо указать на ошибку, показать правильное исполнение и предоставить учени​ку дополнительные попытки овладеть правильным способом вы​полнения. Если это не дало результата, следует вернуться к под​водящим упражнениям, использовать коррегирующие (в частно​сти, контрастные) задания.
Продолжительность этапа начального разучивания двигатель​ного действия зависит от: 1) степени сложности техники изуча​емого действия; 2) уровня подготовленности занимающихся; 3) их индивидуальных особенностей; 4) возможности использо​вать положительный эффект переноса навыков.
2. Этап углубленного разучивания. Цель — сформировать полно​ценное двигательное умение.
Основные задачи.
1. Уточнить действие во всех основных опорных точках как в основе, так и в деталях техники.
2. Добиться целостного выполнения двигательного действия на основе сознательного контроля пространственных, временных и динамических характеристик техники.
3. Устранить мелкие ошибки в технике, особенно в ее основ​ном звене.
Данные задачи могут решаться параллельно, т.е. одновременно. Эффективность обучения на этом этапе во многом зависит от
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правильного и оптимального подбора методов, приемов и средств обучения. Используя метод целостного исполнения действия, не​обходимо в комплексе с ним широко применять зрительную, зву​ковую и двигательную наглядность, направленную на создание ощущений правильного исполнения деталей техники. Метод сло​весного воздействия меняет свои формы, ведущими становятся анализ и разбор техники действий, беседа. Такой подход позволя​ет более углубленно познать технику изучаемых действий.
На этом этапе широко используется комплекс разнообразных средств.
1. Применяются упражнения для укрепления мышечной систе​мы и всего организма с учетом особенностей изучаемого двига​тельного действия.
2. Используются подводящие упражнения, которые подготав​ливают к освоению основного действия путем его целостной ими​тации либо частичного воспроизведения в упрощенной форме. Под​водящие упражнения обычно представляют собой элемент, часть, связку нескольких движений изучаемого двигательного действия. Необходимо, чтобы по форме и характеру движений эти упраж​нения имели возможно большее сходство с основной частью изу​чаемого движения. Например, ученик выполняет с трех шагов раз​бег и осуществляет отталкивание как в прыжках в высоту, но вме​сто преодоления планки стремится дотянуться маховой ногой до высоко подвешенного предмета.
3. Длительность применения подводящих упражнений зависит от сложности разучиваемого двигательного действия и подготов​ленности занимающихся. В применении подводящих упражнений не должно быть перерывов, в противном случае произойдет забы​вание ранее выученного движения и эффект воздействия их сни​зится.
Эффективность использования различных упражнений (подго​товительные, подводящие, имитационные) достигается при чет​ком соблюдении следующих моментов: а) цели и задачи упраж​нения; б) структурная взаимосвязь с основными двигательными действиями; в) дозирование упражнений; г) контроль и само​контроль 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 возможно​стью его целевого использования.
Основные задачи.
1. Добиться стабильности и автоматизма выполнения двигатель​ного действия.
,
2. Довести до необходимой степени совершенства индивиду​альные черты техники.
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3.
Добиться выполнения двигательного действия в соответствии
с требованиями его практического использования (максимальные
усилия и скорости, экономичность, точность, рациональный ритм
и т.д.).
4.
Обеспечить вариативное использование действия в зависи​
мости от конкретных практических обстоятельств.
Эти задачи могут решаться как одновременно, так и последо​вательно, так как все они тесно взаимосвязаны.
На этом этапе увеличивается количество повторений в обычных и новых, непривычных условиях, что позволяет вырабатывать гиб​кий навык. Однако в зависимости от особенностей навыка (гимна​стический, 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 упраж​нений, повторение в форме соревнования на качество исполне​ния и результат, в игровой форме и др.
Глава 7.  ТЕОРЕТИКО-ПРАКТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ
7.1. Понятие о физических качествах
Одной из основных задач, решаемой в процессе физического воспитания, является обеспечение оптимального развития физи​ческих качеств, присущих человеку. Физическими качествами при​нято называть врожденные (унаследованные генетически) мор-фофункциональные качества, благодаря которым возможна фи​зическая (материально выраженная) активность человека, полу​чающая свое полное проявление в целесообразной двигательной деятельности (Л.П.Матвеев, 1991). К основным физическим ка​чествам относят мышечную силу, быстроту, выносливость, гиб​кость и ловкость.
Применительно к динамике изменения показателей физических качеств употребляются термины «развитие» и «воспитание». Термин развитие характеризует естественный ход изменений физического качества, а термин воспитание предусматривает активное и направ​ленное воздействие на рост показателей физического качества.
В современной литературе используют термины «физические качества» и «физические (двигательные) способности». Однако они нетождественны. В самом общем виде двигательные способности можно понимать как индивидуальные особенности, определяю​щие уровень двигательных возможностей человека (В. И. Лях, 1996\.
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Основу двигательных способностей человека составляют физичес​кие качества, а форму проявления — двигательные умения и на​выки. К двигательным способностям относят силовые, скорост​ные, скоростно-силовые, двигательно-координационные способ​ности, общую и специфическую выносливость. Необходимо по​мнить, что, когда говорится о развитии силы мышц или быстро​ты, под этим следует понимать процесс развития соответствую​щих силовых или скоростных способностей.
· У каждого человека двигательные способности развиты по-сво​ему. В основе разного развития способностей лежит иерархия раз​ных врожденных (наследственных) анатомо-физиологических задатков (В. И.Лях, 1996):
· анатомо-морфологические особенности мозга и нервной системы (свойства нервных процессов — сила, подвижность, урав​новешенность, индивидуальные варианты строения коры, степень функциональной зрелости ее отдельных областей и др.);

· физиологические (особенности сердечно-сосудистой и дыхательной систем — максимальное потребление кислорода, показатели периферического кровообращения и др.);

· биологические (особенности биологического окисления, эндокринной регуляции, обмена веществ, энергетики мышечно​го сокращения и др.);

· телесные (длина тела и конечностей, масса тела, масса мы​шечной и жировой ткани и др.);

· хромосомные (генные).

На развитие двигательных способностей влияют также и психо​динамические задатки (свойства психодинамических процессов, темперамент, характер, особенности регуляции и саморегуляции психических состояний и др.).
О способностях человека судят не только по его достижениям в процессе обучения или выполнения какой-либо двигательной деятельности, но и по тому, как быстро и легко он приобретает эти умения и навыки.
Способности проявляются и развиваются в процессе выполне​ния деятельности, но это всегда результат совместных действий наследственных исредовых факторов. Практические пределы раз​вития человеческих способностей определяются такими фактора​ми, как длительность человеческой жизни, методы воспитания и обучения и т.д., но вовсе не заложены в самих способностях. Дос​таточно усовершенствовать методы воспитания и обучения, что​бы пределы развития способностей немедленно повысились (Б.М.Теплов, 1961).
Для развития двигательных способностей необходимо создавать определенные условия деятельности, используя соответствующие физические упражнения на скорость, на силу и т.д. Однако эффект тренировки этих способностей зависит, кроме того, от индивиду​альной нормы реакции на внешние нагрузки.
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Педагог по физической культуре и спорту должен хорошо знать основные средства и методы развития разных двигательных способ​ностей, а также способы организации занятий. В этом случае он смо​жет точнее подобрать оптимальное сочетание средств, форм и мето​дов совершенствования применительно к конкретным условиям.
Получить точную информацию об уровне развития двигатель​ных способностей (высокий, средний, низкий) можно с помо​щью соответствующих тестов (контрольных упражнений).
7.2. Сила и основы методики ее воспитания
Сила — это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий
(напряжений).
Силовые способности — это комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности, в основе ко​торых лежит понятие «сила».
Силовые способности проявляются не сами по себе, а через какую-либо двигательную деятельность. При этом влияние на про​явление силовых способностей оказывают разные факторы, вклад которых в каждом конкретном случае меняется в зависимости от конкретных двигательных действий и условий их осуществления, вида силовых способностей, возрастных, половых и индивиду​альных особенностей человека. Среди них выделяют: 1) собствен​но мышечные; 2) центрально-нервные; 3) личностно-психичес-кие; 4) биомеханические; 5) биохимические; 6) физиологичес​кие факторы, а также различные условия внешней среды, в кото​рых осуществляется двигательная деятельность.
К собственно мышечным факторам относят: сократительные свойства мышц, которые зависят от соотношения белых (относи​тельно быстро сокращающихся) и красных (относительно мед​ленно сокращающихся) мышечных волокон; активность фермен​тов мышечного сокращения; мощность механизмов анаэробного энергообеспечения мышечной работы; физиологический попереч​ник и массу мышц; качество межмышечной координации.
Суть центрально-нервных факторов состоит в интенсивности (частоте) эффекторных импульсов, посылаемых к мышцам, в координации их сокращений и расслаблений, трофическом влия​нии центральной нервной системы на их функции.
От личностно-психических факторов зависит готовность челове​ка к проявлению мышечных усилий. Они включают в себя моти-вационные и волевые компоненты, а также эмоциональные про​цессы, способствующие проявлению максимальных либо интен​сивных и длительных мышечных напряжений.
Определенное влияние на проявление силовых способностей оказывают биомеханические (расположение тела и его частей в
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пространстве, прочность звеньев опорно-двигательного аппара​та, величина перемещаемых масс и др.), биохимические (гормо​нальные) и физиологические (особенности функционирования периферического и центрального кровообращения, дыхания и др.) факторы.
Различают собственно силовые способности и их соединение с другими физическими способностями (скоростно-силовые, сило​вая ловкость, силовая выносливость) (рис. 10).
Собственно силовые способности проявляются: 1) при относи​тельно медленных сокращениях мышц, в упражнениях, выполня​емых с околопредельными, предельными отягощениями (напри​мер, при приседаниях со штангой достаточно большого веса); 2) при мышечных напряжениях изометрического (статического) типа (без изменения длины мышцы). В соответствии с этим разли​чают медленную силу и статическую силу.
Собственно силовые способности характеризуются большим мышечным напряжением и проявляются в преодолевающем, ус​тупающем и статическом режимах работы мышц. Они определя​ются физиологическим поперечником мышцы и функциональ​ными возможностями нервно-мышечного аппарата.
Статическая сила характеризуется двумя ее особенностями проявления (В.В.Кузнецов, 1975): 1) при напряжении мышц за счет активных волевых усилий человека (активная статическая сила); 2) при попытке внешних сил или под воздействием соб​ственного веса человека насильственно растянуть напряженную мышцу (пассивная статическая сила).
Воспитание собственно силовых способностей может быть на​правлено на развитие максимальной силы (тяжелая атлетика, гире​вой спорт, силовая акробатика, легкоатлетические метания и др.); общее укрепление опорно-двигательного аппарата занимающих​ся, необходимое во всех видах спорта (общая сила) и строитель​ства тела (бодибилдинг).
Скоростно-силовые способности характеризуются непредельными напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто мак​симальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значи​тельной скоростью, но не достигающей, как правило, предель​ной величины. Они проявляются в двигательных действиях, в ко​торых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений (например, отталкивание в прыжках в длину и в высоту с места и с разбега, финальное усилие при метании спортивных снарядов и т.п.). При этом чем значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое спортсменом (например, при подъеме штанги на грудь), тем большую роль играет силовой компонент, а при мень​шем отягощении (например, при метании копья) возрастает зна​чимость скоростного компонента.
К скоростно-силовым способностям относят: 1) быструю силу; 2) взрывную силу. Быстрая сила характеризуется непредельным
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напряжением мышц, проявляемым в упражнениях, которые вы​полняются со значительной скоростью, не достигающей предель​ной величины. Взрывная сила отражает способность человека по ходу выполнения двигательного действия достигать максималь​ных показателей силы в возможно короткое время (например, при низком старте в беге на короткие дистанции, в легкоатлетических прыжках и метаниях и т.д.)- Для оценки уровня развития взрывной силы пользуются скоростно-силовым индексом / в движениях, где развиваемые усилия близки к максимуму:
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где fmax — уровень максимальной силы, проявляемой в конкретном уп​ражнении;
'max— максимальное время к моменту достижения F   .
Взрывная сила характеризуется двумя компонентами: стартовой силой и ускоряющей силой (Ю. В. Верхошанский, 1977). Старто​вая сила— это характеристика способности мышц к быстрому развитию рабочего усилия в начальный момент их напряжения. Ускоряющая сила — способность мышц к быстроте наращи​вания рабочего усилия в условиях их начавшегося сокращения.
К специфическим видам силовых способностей относят сило​вую выносливость и силовую ловкость.
Силовая выносливость — это способность противостоять утом​лению, вызываемому относительно продолжительными мышеч​ными напряжениями значительной величины. В зависимости от режима работы мышц выделяют статическую и динамическую силовую выносливость. Динамическая силовая выносливость ха​рактерна для циклической и ациклической деятельности, а ста​тическая силовая выносливость типична для деятельности, свя​занной с удержанием рабочего напряжения в определенной позе. Например, при упоре рук в стороны на кольцах или удержании руки при стрельбе из пистолета проявляется статическая вынос​ливость, а при многократном отжимании в упоре лежа, приседа​нии со штангой, вес которой равен 20—50% от максимальных силовых возможностей человека, сказывается динамическая вы​носливость.
Силовая ловкость проявляется там, где есть сменный характер режима работы мышц, меняющиеся и непредвиденные ситуации деятельности (регби, борьба, хоккей с мячом и др.). Ее можно определить как «способность точно дифференцировать мышечные усилия различной величины в условиях непредвиденных ситуа​ций и смешанных режимов работы мышц» (Ж.К.Холодов, 1981).
В физическом воспитании и на спортивной тренировке для оцен​ки степени развития собственно силовых способностей различа​ют абсолютную и относительную силу. Абсолютная сила — это
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максимальная сила, проявляемая человеком в каком-либо движе​нии, независимо от массы его тела. Относительная сила — это сила, проявляемая человеком в пересчете на 1 кг собственного веса. Она выражается отношением максимальной силы к массе тела человека. В двигательных действиях, где приходится переме​щать собственное тело, относительная сила имеет большое значе​ние. В движениях, где есть небольшое внешнее сопротивление, абсолютная сила не имеет значения, если сопротивление значи​тельно — она приобретает существенную роль и связана с макси​мумом взрывного усилия.
Результаты исследований позволяют утверждать, что уровень абсолютной силы человека в большей степени обусловлен факто​рами среды (тренировка, самостоятельные занятия и др.). В то же время показатели относительной силы в большей мере испытыва​ют на себе влияние генотипа. Скоростно-силовые способности примерно в равной мере зависят как от наследственных, так и от средовых факторов. Статическая силовая выносливость определя​ется в большей мере генетическими условиями, а динамическая силовая выносливость зависит от взаимных (примерно равных) влияний генотипа и среды (В. И. Лях, 1997).
Самыми благоприятными периодами развития силы у мальчи​ков и юношей считается возраст от 13—14 до 17—18 лет, а у дево​чек и девушек — от 11—12 до 15—16 лет, чему в немалой степени соответствует доля мышечной массы к общей массе тела (к 10— 11 годам она составляет примерно 23%, к 14—15 годам — 33%, а к 17—18 годам — 45%). Наиболее значительные темпы возраста​ния относительной силы различных мышечных групп наблюдают​ся в младшем школьном возрасте, особенно у детей от 9 до 11 лет. Следует отметить, что в указанные отрезки времени силовые спо​собности в наибольшей степени поддаются целенаправленным воз​действиям. При развитии силы следует учитывать морфофункцио-нальные возможности растущего организма.
Задачи развития силовых способностей. Первая задача — общее гармоническое развитие всех мышечных групп опорно-двигатель​ного аппарата человека. Она решается путем использования изби​рательных силовых упражнений. Здесь важное значение имеют их объем и содержание. Они должны обеспечить пропорциональное развитие различных мышечных групп. Внешне это выражается в соответствующих формах телосложения и осанке. Внутренний эф​фект применения силовых упражнений состоит в обеспечении высокого уровня жизненно важных функций организма и осуще​ствлении двигательной активности. Скелетные мышцы являются не только органами движения, но и своеобразными перифери​ческими сердцами, активно помогающими кровообращению, осо​бенно венозному (Н.И.Аринчин, 1980).
Вторая задача — разностороннее развитие силовых способнос​тей в единстве с освоением жизненно важных двигательных дей-
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ствий (умений и навыков). Данная задача предполагает развитие силовых способностей всех основных видов.
Третья задача — создание условий и возможностей (базы) для дальнейшего совершенствования силовых способностей в рамках занятий конкретным видом спорта или в плане профессионально-прикладной физической подготовки. Решение этой задачи позво​ляет удовлетворить личный интерес в развитии силы с учетом дви- , гательной одаренности, вида спорта или выбранной профессии.
Воспитание силы может осуществляться в процессе общей физической подготовки (для укрепления и поддержания здоровья, совершенствования форм телосложения, развития силы всех групп мышц человека) и специальной физической подготовки (воспита​ние различных силовых способностей тех мышечных групп, которые имеют большое значение при выполнении основных соревнователь​ных упражнений). В каждом из этих направлений имеется цель, оп​ределяющая конкретную установку на развитие силы и задачи, ко​торые необходимо решить исходя из этой установки. В связи с этим подбираются определенные средства и методы воспитания силы.
7.2.1. Средства воспитания силы
Средствами развития силы являются физические упражнения с повышенным отягощением (сопротивлением), которые направ​ленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц. Та​кие средства называются силовыми. Они условно подразделяются на основные и дополнительные (рис. 11).
Основные средства
1. Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д.
2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела:
· упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре, в висе);

· упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов (например, специальные пояса, манжеты);

· упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет использования дополнительной опоры;

· ударные упражнения, в которых собственный вес увеличи​вается за счет инерции свободно падающего тела (например, прыж​ки с возвышения 25—70 см и более с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх).

3. Упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа (например, силовая скамья, силовая станция, комплекс «Уни​версал» и др.).
4. Рывково-тормозные упражнения. Их особенность заключается в быстрой смене напряжений при работе мышц-синергистов и
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мышц-антагонистов во время локальных и региональных упраж​нений с дополнительным отягощением и без них.
5. Статические упражнения в изометрическом режиме (изомет​рические упражнения):
· в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с использованием внешних предметов (различные упоры, удержания, поддержания, противодействия и т.п.);

· в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без использования внешних предметов в самосопротив​лении.

Дополнительные средства
1. Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по рыхлому песку, бег и прыжки в гору, бег против ветра и т.д.).
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2. Упражнения с использованием сопротивления упругих предме​тов (эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и т.п.).
3. Упражнения с противодействием партнера.
Силовые упражнения выбираются в зависимости от характера задач воспитания силы. Так, для специальной силовой подготовки пловца лучше подойдет упражнение с эластическими приспособлениями, чем с отягощениями типа гантелей. В регби для игроков линии напа- * дения лучше применять упражнения с сопротивлением и т.п.
По степени избирательности воздействия на мышечные груп​пы силовые упражнения подразделяются на локальные (с усилен​ным функционированием примерно 1/3 мышц двигательного ап​парата), региональные (с преимущественным воздействием при​мерно 2/3 мышечных групп) и тотальные, или общего воздействия (с одновременным или последовательным активным функциони​рованием всей скелетной мускулатуры).
Силовые упражнения в занятии могут занимать всю основную часть, если воспитание силы является главной задачей занятия. В других случаях силовые упражнения выполняются в конце ос​новной части занятия, но не после упражнений на выносливость. Силовые упражнения хорошо сочетаются с упражнениями на ра​стягивание и на расслабление.
Частота занятий силового направления должна быть до трех раз в неделю. Применение силовых упражнений ежедневно до​пускается только для отдельных небольших групп мышц.
При использовании силовых упражнений величину отягоще​ния дозируют или весом поднятого груза, выраженного в про​центах от максимальной величины, или количеством возмож​ных повторений в одном подходе, что обозначается термином повторный максимум (ПМ).
В первом случае вес может быть минимальным (60% от макси​мума), малым (от 60 до 70% от максимума), средним (от 70 до 80% от максимума), большим (от 80 до 90% от максимума), макси​мальным (свыше 90% от максимума) (Р.Роман).
Во втором случае вес может быть:
предельным — 1 ПМ,
околопредельным — 2—3 ПМ,
большим — 4—7 ПМ,
умеренно большим — 8—12 ПМ,
малым — 19—25 ПМ,
очень малым — свыше 25 ПМ (В. М. Зациорский, 1970).
7.2.2. Методы воспитания силы
В практике физического воспитания используется большое коли​чество методов, направленных на воспитание различных видов силовых способностей. Наиболее распространенные из них пред​ставлены в таблице 1.
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Метод максимальных усилий предусматривает выполнение зада​ний, связанных с необходимостью преодоления максимального сопротивления (например, поднимание штанги предельного веса). Этот метод обеспечивает развитие способности к концентрации нервно-мышечных усилий, дает больший прирост силы, чем ме​тод непредельных усилий. В работе с начинающими и детьми его применять не рекомендуется, но если возникла необходимость в его применении, то следует обеспечить строгий контроль за вы​полнением упражнений.
Метод непредельных усилий предусматривает использование непредельных отягощений с предельным числом повторений (до отказа). В зависимости от величины отягощения, не достигающего максимальной величины, и направленности в развитии силовых способностей используется строго нормированное количество повторений от 5—6 до 100. (Метод непредельных усилий состоит из двух методов, см. табл. 1.)
В физиологическом плане суть этого метода развития силовых способностей состоит в том, что степень мышечных напряжений по мере утомления приближается к максимальному (к концу та​кой деятельности увеличиваются интенсивность, частота и сумма нервно-эффекторных импульсов, в работу вовлекается все боль​шее число двигательных единиц, нарастает синхронизация их на​пряжений). Серийные повторения такой работы с непредельными отягощениями содействуют сильной активизации обменно-тро-фических процессов в мышечной и других системах организма, способствуют повышению общего уровня функциональных воз​можностей организма.
Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании мак​симального силового напряжения посредством работы с непре​дельным отягощением с максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется с полной амплитудой. Применяют данный метод при развитии быстрой силы, т.е. способности к проявле​нию большой силы в условиях быстрых движений.
«Ударный» метод предусматривает выполнение специальных уп​ражнений с мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые направлены на увеличение мощности уси​лий, связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц (например, спрыгивание с возвышения высотой 45— 75 см с последующим мгновенным выпрыгиванием вверх или прыж​ком в длину). После предварительного быстрого растягивания на​блюдается более мощное сокращение мышц. Величина их сопро​тивления задается массой собственного тела и высотой падения.
Экспериментальным путем определен оптимальный диапа​зон высоты спрыгивания 0,75—1,15 м. Однако практика пока​зывает, что в некоторых случаях у недостаточно подготовлен​ных спортсменов целесообразно применение более низких вы​сот — 0,25—0,5 м.
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Метод статических (изометрических) усилий. В зависимости от задач, решаемых при воспитании силовых способностей, метод предполагает применение различных по величине изометрических напряжений. В том случае, когда стоит задача развить максималь​ную силу мышц, применяют изометрические напряжения в 80— 90% от максимума продолжительностью 4—6 сив 100% — 1—2 с. Если же стоит задача развития общей силы, используют изометри​ческие напряжения в 60—80% от максимума продолжительностью 10—12 с в каждом повторении. Обычно на тренировке выполняется 3—4 упражнения по 5—6 повторений каждого, отдых между уп​ражнениями 2 мин.
При воспитании максимальной силы изометрические напря​жения следует развивать постепенно. После выполнения изомет​рических упражнений необходимо выполнить упражнения на рас​слабление. Тренировка проводится в течение 10—15 мин.
Изометрические упражнения следует включать в занятия как дополнительное средство для развития силы.
Недостаток изометрических упражнений состоит в том, что сила проявляется в большей мере при тех суставных углах, при кото​рых выполнялись упражнения, а уровень силы удерживается мень​шее время, чем после динамических упражнений.
Статодинамический метод. Характеризуется последовательным сочетанием в упражнении двух режимов работы мышц — изомет​рического и динамического. Для воспитания силовых способнос​тей применяют 2—6-секундные изометрические упражнения с усилием в 80—90% от максимума с последующей динамической работой взрывного характера со значительным снижением отяго​щения (2—3 повторения в подходе, 2—3 серии, отдых 2—4 мин между сериями). Применение этого метода целесообразно, если необходимо воспитывать специальные силовые способности имен​но при вариативном режиме работы мышц в соревновательных упражнениях.
Метод круговой тренировки. Обеспечивает комплексное воздей​ствие на различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и подбираются таким образом, чтобы каждая последую​щая серия включала в работу новую группу мышц. Число упражне​ний, воздействующих на разные группы мышц, продолжительность их выполнения на станциях зависят от задач, решаемых в трениро​вочном процессе, возраста, пола и подготовленности занимающихся. Комплекс упражнений с использованием непредельных отягоще​ний повторяют 1—3 раза по кругу. Отдых между каждым повторе​нием комплекса должен составлять не менее 2—3 мин, во время которого выполняются упражнения на расслабление.
Игровой метод предусматривает воспитание силовых способ​ностей преимущественно в игровой деятельности, где игровые ситуации вынуждают менять режимы напряжения различных мы​шечных групп и бороться с нарастающим утомлением организма.
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К таким играм относятся игры, требующие удержания внешних объектов (например, партнера в игре «Всадники»), игры с пре​одолением внешнего сопротивления (например, «Перетягивание каната», игры с чередованием режимов напряжения различных мышечных групп (например, различные эстафеты с переноской грузов различного веса).
Педагог по физической культуре и спорту всегда должен твор​чески подходить к выбору методов воспитания силовых способно​стей занимающихся, учитывая природный индивидуальный уро​вень их развития и требования, предусмотренные программами по физическому воспитанию и характером соревновательной дея​тельности.
7.2.3. Методики воспитания силовых способностей
В зависимости от темпа выполнения и числа повторений упражнения, величины отягощения, а также от режима работы мышц и количества подходов с воздействием на одну и ту же группу мышц решают задачи по воспитанию различных видов силовых способностей.
Воспитание собственно силовых способностей с использованием непредельных отягощений
Для воспитания собственно силовых способностей и одновре​менного увеличения мышечной массы применяют упражнения, выполняемые в среднем и вариативном темпе. Причем каждое упражнение выполняется до явно выраженного утомления.
Для начинающих величина отягощения берется в пределах от 40 до 60% от максимума, для более подготовленных — 70—80%, или 10—12 ПМ. Отягощение следует увеличивать по мере того, как количество повторений в одном подходе начинает превосхо​дить заданное, т.е. необходимо сохранять ПМ в пределах 10—12. В таком варианте эту методику можно применять в работе как со взрослыми, так и с юными и начинающими спортсменами.
Для более подготовленных по мере развития силы вес отяго​щения постепенно повышают до 5—6 ПМ (приблизительно до 80% от максимума).
Для представителей «несиловых» видов спорта количество за​нятий в неделю 2 или 3. Количество упражнений для развития различных групп мышц не должно превышать 2—3 для начинаю​щих и 4—7 для более подготовленных. Интервалы отдыха между повторениями близки к ординарным (от 2 до 5 мин) и зависят от величины отягощения, скорости и длительности движения. Ха​рактер отдыха — активно-пассивный.
Положительные стороны данной методики: 1) не допускает большого общего перенапряжения и обеспечивает улучшение тро​фических процессов благодаря большим объемам работы, при
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этом одновременно происходят положительные морфологичес​кие изменения в мышцах, исключается возможность травмиро​вания; 2) позволяет уменьшить натуживание, нежелательное в работе с детьми и подростками.
Воспитание скоростно-силовых способностей с использованием непредельных отягощений
Сущность данной методики заключается в создании максималь​ной мощности работы посредством непредельных отягощений в упражнениях, выполняемых с максимально возможной для этих условий скоростью. Непредельное отягощение берется в пределах от 30 до 60% от максимума. Число повторений от 6 до 10 в зависи​мости от веса отягощения, интервалы отдыха 3—4 мин между под​ходами.
При развитии быстрой силы режим работы мышц в применяе​мых упражнениях должен соответствовать специфике соревнова​тельного упражнения.
Воспитание силовой выносливости с использованием непредельных отягощений
Сущность этой методики заключается в многократном по​вторении упражнения с отягощением небольшого веса (от 30 до 60% от максимума) с числом повторений от 20 до 70. Там, где специализируемое упражнение связано с длительным про​явлением умеренных усилий, целесообразна работа с легким весом в повторных упражнениях и «до отказа» (30—40% от мак​симума).
Для воспитания общей и локальной силовой выносливости эффективным является метод круговой тренировки с общим ко​личеством станций от 5 до 15—20 и с отягощением 40—50% от максимума. Упражнения часто выполняются «до отказа». Количе​ство серий и время отдыха между сериями и после каждого уп​ражнения может быть разным в зависимости от задач, решаемых в тренировочном процессе.
В качестве иллюстрации применения метода круговой трени​ровки приведем пример из подготовки сборной команды пловцов США (тренер Д. Каунсилмен). Вся программа круговой трениров​ки состоит из 24 станций: шесть из них составляют упражнения с поднятием тяжестей, четыре — упражнения на растягивание, че​тырнадцать — на изокинетических тренажерах. На круговую тре​нировку в занятии отводится до 25 мин от общего тренировочного времени. На каждую станцию затрачивается по 50 с. По сигналу тренера пловцы переходят от одной станции к другой. На переход затрачивается 25 с. Затем, по следующему сигналу, они приступают к выполнению очередной серии упражнений.
В программе чередуются упражнения на мышцы ног и рук. Та​ким образом, мышцы ног и рук получают возможность восстано-
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виться в течение приблизительно 1 мин. Уровень ЧСС поддержи​вается приблизительно в режиме 140 уд./мин.
Воспитание собственно силовых способностей с использованием околопредельных и предельных отягощений
Сущность этой методики заключается в применении упражне​ний, выполняемых: 1) в преодолевающем режиме работы мышц; 2) в уступающем режиме работы мышц.
Воспитание собственно силовых способностей в упражнениях, выполняемых в преодолевающем режиме работы мышц, предус​матривает применение околопредельных отягощений, равных 2— 3 ПМ (90—95% от максимума). Работу с такими отягощениями рекомендуется сочетать с весом 4—6 ПМ. Интервалы отдыха — оптимальные, до полного восстановления (4—5 мин).
Эта методика является одной из основных, особенно в тех ви​дах деятельности, где большую роль играет относительная сила, т.е. прирост силы идет без увеличения мышечной массы. Однако в работе с начинающими спортсменами и детьми ее применять не рекомендуется.
Воспитание собственно силовых способностей в упражнениях, выполняемых в уступающем режиме работы мышц, предусматри​вает применение в работе с начинающими спортсменами отяго; щений весом 70—80% от максимума, показанного в преодолева​ющем режиме работы мышц. Постепенно вес доводится до 120— 140%. Целесообразно применять 2—3 упражнения с 2—5 повторе​ниями (например, приседания со штангой на плечах).
Более подготовленные могут начинать работу в уступающем режиме с отягощением 100—110% от лучшего результата в пре​одолевающем режиме и доводить его до 140—160%. Количество повторений упражнения небольшое (до 3), выполняемых с мед​ленной скоростью. Интервал отдыха не менее 2 мин.
Работу в уступающем режиме работы мышц рекомендуется со​четать как с преодолевающим, так и с изометрическим режимом.
7.2.4. Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития силовых способностей
В практике физического воспитания количественно-силовые воз​можности оцениваются двумя способами: 1) с помощью измери​тельных устройств — динамометров (рис. 12, 4), динамографов, тензометрических силоизмерительных устройств; 2) с помощью специальных контрольных упражнений, тестов на силу.
Современные измерительные устройства позволяют измерять силу практически всех мышечных групп в стандартных заданиях (сгиба​ние и разгибание сегментов тела), а также в статических и динами​ческих усилиях (измерение силы действия спортсмена в движении).
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В массовой практике для оценки уровня развития силовых ка​честв наиболее часто используются специальные контрольные упражнения (тесты). Их выполнение не требует какого-либо специ​ального дорогостоящего инвентаря и оборудования. Для опреде​ления максимальной силы используют простые по технике вы​полнения упражнения, например жим штанги лежа, приседание со штангой и т.п. Результат в этих упражнениях в очень малой степени зависит от уровня технического мастерства. Максималь​ная сила определяется по наибольшему весу, который может под​нять занимающийся (испытуемый).
Для определения уровня развития скоростно-силовых спо​собностей и силовой выносливости используются следующие контрольные упражнения: прыжки через скакалку (рис. 12, 3), подтягивания (рис. 12, 7, 8), отжимания на параллельных брусь​ях, от пола или от скамейки (рис. 12, 9, 10), поднимание туло​вища из положения лежа с согнутыми коленями (рис. 12, 6), висы на согнутых и полусогнутых руках (рис. 12, 14), подъем переворотом на высокой перекладине, прыжок в длину с ме​ста с двух ног (рис. 12, 2), тройной прыжок с ноги на ногу (вариант — только на правой и только на левой ноге), подни​мание и опускание прямых ног до ограничителя (рис. 12, 5), прыжок вверх со взмахом (рис. 12, 1) и без взмаха рук (опре​деляется высота выпрыгивания), метание набивного мяча (1 — 3 кг) из различных исходных положений двумя и одной рукой (рис. 12, 11, 12, 13) и т.д. Критериями оценки скоростно-силовых способностей и силовой выносливости служат число подтягиваний, отжиманий, время удержания определенного положения туловища, дальность метаний (бросков), прыж​ков и т.п.
По большинству из этих контрольных испытаний проведены исследования, составлены нормативы и разработаны уровни (вы​сокий, средний, низкий), характеризующие разные силовые воз​можности. Подробнее о критериях оценки силовых способностей и способах их измерения можно прочитать в соответствующих учеб​никах и пособиях [1, 2, 6, 7 и др.].
7.3. Скоростные способности и основы методики их воспитания
Под скоростными способностями понимают возможности че​ловека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени. Раз​личают элементарные и комплексные формы проявления скоро​стных способностей. К элементарным формам относятся быстро​та реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) дви​жений.
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Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным дви​жением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, так​тильный) называется простой реакцией. Примерами такого вида реакций являются начало двигательного действия (старт) в ответ на выстрел стартового пистолета в легкой атлетике или в плава​нии, прекращение нападающего или защитного действия в еди- ' ноборствах или во время спортивной игры при свистке арбитра и т.п. Быстрота простой реакции определяется по так называемому латентному (скрытому) периоду реакции — временному отрезку от момента появления сигнала до момента начала движения. Ла​тентное время простой реакции у взрослых, как правило, не пре​вышает 0,3 с.
Сложные двигательные реакции встречаются в видах спорта, характеризующихся постоянной и внезапной сменой ситуации действий (спортивные игры, единоборства, горнолыжный спорт и т.д.). Большинство сложных двигательных реакций в физичес​ком воспитании и спорте — это реакции «выбора» (когда из не​скольких возможных действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации).
В ряде видов спорта такие реакции одновременно являются реакциями на движущийся объект (мяч, шайба и т.п.).
Временной интервал, затраченный на выполнение одиночного движения (например, удар в боксе), тоже характеризует скоростные способности. Частота, или темп, движений — это число движений в единицу времени (например, число беговых шагов за 10 с).
В различных видах двигательной деятельности элементарные формы проявления скоростных способностей выступают в раз​личных сочетаниях и в совокупности с другими физическими ка​чествами и техническими действиями. В этом случае имеет место комплексное проявление скоростных способностей. К ним отно​сятся: быстрота выполнения целостных двигательных действий, способность как можно быстрее набрать максимальную скорость и способность длительно поддерживать ее.
Для практики физического воспитания наибольшее значение имеет скорость выполнения человеком целостных двигательных действий в беге, плавании, передвижении на лыжах, велогонках, гребле и т.д., а не элементарные формы ее проявления. Однако эта скорость лишь косвенно характеризует быстроту человека, так как она обусловлена не только уровнем развития быстроты, но и другими факторами, в частности техникой владения действием, координационными способностями, мотивацией, волевыми ка​чествами и др.
Способность как можно быстрее набрать максимальную ско​рость определяют по фазе стартового разгона или стартовой ско​рости. В среднем это время составляет 5—6 с. Способность как можно дольше удерживать достигнутую максимальную скорость называ-
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ют скоростной выносливостью и определяют по дистанционной скорости.
В играх и единоборствах есть еще одно специфическое проявле​ние скоростных качеств — быстрота торможения, когда в связи с изменением ситуации необходимо мгновенно остановиться и на​чать движение в другом направлении.
Проявление форм быстроты и скорости движений зависит от це​лого ряда факторов: 1) состояния центральной нервной системы и нервно-мышечного аппарата человека; 2) морфологических особен​ностей мышечной ткани, ее композиции (т.е. от соотношения быст​рых и медленных волокон); 3) силы мышц; 4) способности мышц быстро переходить из напряженного состояния в расслабленное; 5) энергетических запасов в мышце (аденозинтрифосфорная кисло​та — АТФ и креатинфосфат — КТФ); 6) амплитуды движений, т.е. от степени подвижности в суставах; 7) способности к координации движений при скоростной работе; 8) биологического ритма жизне​деятельности организма; 9) возраста и пола; 10) скоростных при​родных способностей человека.
С физиологической точки зрения быстрота реакции зависит от скорости протекания следующих пяти фаз: 1) возникновения воз​буждения в рецепторе (зрительном, слуховом, тактильном и др.), участвующем в восприятии сигнала; 2) передачи возбуждения в центральную нервную систему; 3) перехода сигнальной инфор​мации по нервным путям, ее анализа и формирования эфферен​тного сигнала; 4) проведения эфферентного сигнала от централь​ной нервной системы к мышце; 5) возбуждения мышцы и появ​ления в ней механизма активности.
Максимальная частота движений зависит от скорости перехода двигательных нервных центров из состояния возбуждения в со​стояние торможения и обратно, т.е. она зависит от лабильности нервных процессов.
На быстроту, проявляемую в целостных двигательных действи​ях, влияют: частота нервно-мышечной импульсации, скорость пе​рехода мышц из фазы напряжения в фазу расслабления, темп чере​дования этих фаз, степень включения в процесс движения быстро сокращающихся мышечных волокон и их синхронная работа.
С биохимической точки зрения быстрота движений зависит от содержания аденозинтрифосфорной кислоты в мышцах, скорос​ти ее расщепления и ресинтеза. В скоростных упражнениях ресин-тез АТФ происходит за счет фосфорокреатинового и гликолити-ческого механизмов (анаэробно — без участия кислорода). Доля аэробного (кислородного) источника в энергетическом обеспе​чении разной скоростной деятельности составляет 0—10%.
Генетические исследования (метод близнецов, сопоставление скоростных возможностей родителей и детей, длительные на​блюдения за изменениями показателей быстроты у одних и тех же детей) свидетельствуют, что двигательные способности су-
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щественно зависят от факторов генотипа. По данным научных исследований, быстрота простой реакции примерно на 60—88% определяется наследственностью. Среднесильное генетическое влияние испытывают скорость одиночного движения и частота движений, а скорость, проявляемая в целостных двигательных актах, беге, зависит примерно в равной степени от генотипа и среды (40-60%).
Наиболее благоприятными периодами для развития скорост​ных способностей как у мальчиков, так и у девочек считается возраст от 7 до 11 лет. Несколько в меньшем темпе рост различных показателей быстроты продолжается с И до 14—15 лет. К этому возрасту фактически наступает стабилизация результатов в пока​зателях быстроты простой реакции и максимальной частоты дви​жений. Целенаправленные воздействия или занятия разными ви​дами спорта оказывают положительное влияние на развитие ско​ростных способностей: специально тренирующиеся имеют пре​имущество на 5—20% и более, а рост результатов может продол​жаться до 25 лет.
Половые различия в уровне развития скоростных способнос​тей невелики до 12—13-летнего возраста. Позже мальчики начи​нают опережать девочек, особенно в показателях быстроты цело​стных двигательных действий (бег, плавание и т.д.).
Задачи развития скоростных способностей. Первая задача состо​ит в необходимости разностороннего развития скоростных спо​собностей (быстрота реакции, частота движений, скорость оди​ночного движения, быстрота целостных действий) в сочетании с приобретением двигательных умений и навыков, которые осваи​вают дети за время обучения в образовательном учреждении. Для педагога по физической культуре и спорту важно не упустить млад​ший и средний школьный возраст — сенситивные (особенно бла​гоприятные) периоды для эффективного воздействия на эту группу способностей.
Вторая задача — максимальное развитие скоростных способ​ностей при специализации детей, подростков, юношей и деву​шек в видах спорта, где скорость реагирования или быстрота дей​ствия играет существенную роль (бег на короткие дистанции, спортивные игры, единоборства, санный спорт и др.).
Третья задача — совершенствование скоростных способнос​тей, от которых зависит успех в определенных видах трудовой деятельности (например, в летном деле, при выполнении функ​ций оператора в промышленности, энергосистемах, системах связи и др.).
Скоростные способности весьма трудно поддаются развитию. Возможность повышения скорости в локомоторных цикличес​ких актах весьма ограничена. В процессе спортивной тренировки повышение скорости движений достигается не только воздей​ствием на собственно скоростные способности, но и иным пу-
95
тем — через воспитание силовых и скоростно-силовых способ​ностей, скоростной выносливости, совершенствование техники движений и др., т.е. посредством совершенствования тех фак​торов, от которых существенно зависит проявление тех или иных качеств быстроты.
В многочисленных исследованиях показано, что все вышеназ​ванные виды скоростных способностей специфичны. Диапазон взаимного переноса скоростных способностей ограничен (напри​мер, можно обладать хорошей реакцией на сигнал, но иметь не​высокую частоту движений; способность выполнять с высокой скоростью стартовый разгон в спринтерском беге еще не гаранти​рует высокой дистанционной скорости и наоборот). Прямой по​ложительный перенос быстроты имеет место лишь в движениях, у которых сходные смысловые и программирующие стороны, а также двигательный состав. Отмеченные специфические особен​ности скоростных способностей поэтому требуют применения соот​ветствующих тренировочных средств и методов по каждой их раз​новидности.
7.3.1. Средства воспитания скоростных способностей
Средствами развития быстроты являются упражнения, выпол​няемые с предельной либо околопредельной скоростью (т.е. ско​ростные упражнения). Их можно разделить на три основные груп​пы (В. И. Лях, 1997).
1. Упражнения, направленно воздействующие на отдельные компо​ненты скоростных способностей: а) быстроту реакции; б) ско​рость выполнения отдельных движений; в) улучшение частоты движений; г) улучшение стартовой скорости; д) скоростную выносливость; е) быстроту выполнения последовательных дви​гательных действий в целом (например, бега, плавания, веде​ния мяча).
2. Упражнения комплексного (разностороннего) воздействия на все основные компоненты скоростных способностей (например, спортив​ные и подвижные игры, эстафеты, единоборства и т.д.).
3. Упражнения сопряженного воздействия: а) на скоростные и все другие способности (скоростные и силовые, скоростные и координационные, скоростные и выносливость); б) на скорост​ные способности и совершенствование двигательных действий (в беге, плавании, спортивных играх и др.).
В спортивной практике для развития быстроты отдельных дви​жений применяются те же упражнения, что и для развития взрыв​ной силы, но без отягощения или с таким отягощением, которое не снижает скорости движении. Кроме этого используются такие упражнения, которые выполняют с неполным размахом, с мак​симальной скоростью и с резкой остановкой движений, а также старты и спурты.
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Для развития частоты движений применяются: циклические упражнения в условиях, способствующих повышению темпа дви​жений; бег под уклон за мотоциклом, с тяговым устройством; быстрые движения ногами и руками, выполняемые в высоком темпе за счет сокращения размаха, а затем постепенного его уве​личения; упражнения на повышение скорости расслабления мы​шечных групп после их сокращения.
Для развития скоростных возможностей в их комплексном вы​ражении применяются три группы упражнений: упражнения, ко​торые используются для развития быстроты реакции; упражне​ния, которые используются для развития скорости отдельных дви​жений, в том числе для передвижения на различных коротких отрезках (от 10 до 100 м); упражнения, характеризующиеся взрыв​ным характером.
7.3.2. Методы воспитания скоростных способностей
Основными методами воспитания скоростных способностей являются:
1) методы строго регламентированного упражнения;
2) соревновательный метод;
3) игровой метод.
Методы строго регламентированного упражнения включают в себя: а) методы повторного выполнения действий с установ​кой на максимальную скорость движения; б) методы вариатив​ного (переменного) упражнения с варьированием скорости и ускорений по заданной программе в специально созданных ус​ловиях.
При использовании метода вариативного упражнения череду​ют движения с высокой интенсивностью (в течение 4—5 с) и движения с меньшей интенсивностью — вначале наращивают ско​рость, затем поддерживают ее и замедляют скорость. Это повторя​ют несколько раз подряд.
Соревновательный метод применяется в форме различных тренировочных состязаний (прикидки, эстафеты, гандикапы — уравнительные соревнования) и финальных соревнований. Эф​фективность данного метода очень высокая, поскольку спортсме​нам различной подготовленности предоставляется возможность бороться друг с другом на равных основаниях, с эмоциональным подъемом, проявляя максимальные волевые усилия.
Игровой метод предусматривает выполнение разнообразных упражнений с максимально возможной скоростью в условиях проведения подвижных и спортивных игр. При этом упражне​ния выполняются очень эмоционально, без излишних напря​жений. Кроме того, данный метод обеспечивает широкую вари​ативность действий, препятствующую образованию «скорост​ного барьера».
^  Ж. К. Холодов
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Специфические закономерности развития скоростных способ​ностей обязывают особенно тщательно сочетать указанные выше методы в целесообразных соотношениях. Дело в том, что относи​тельно стандартное повторение движений с максимальной ско​ростью способствует стабилизации скорости на достигнутом уров​не, возникновению «скоростного барьера». Поэтому в методике воспитания быстроты центральное место занимает проблема оп​тимального сочетания методов, включающих относительно стан​дартные и варьируемые формы упражнений.
7.3.3. Методики воспитания скоростных способностей Воспитание быстроты простой двигательной реакции
В настоящее время в физическом воспитании и спорте доста​точно ситуаций, где требуется высокая быстрота реакции, и ее улучшение на одну десятую или даже на сотые доли секунды (а речь часто идет именно об этих мгновениях) имеет большое зна​чение. Основной метод при развитии быстроты реакции — метод повторного выполнения упражнения. Он заключается в повтор​ном реагировании на внезапно возникающий (заранее обуслов​ленный) раздражитель с установкой на сокращение времени реа​гирования.
Упражнения на быстроту реакции вначале выполняют в об​легченных условиях (учитывая, что время реакции зависит*от сложности последующего действия, ее отрабатывают отдельно, вводя облегченные исходные положения и т.д.). Например, в лег​кой атлетике (в беге на короткие дистанции) отдельно упражня​ются в скорости реакции на стартовый сигнал с опорой руками о какие-либо предметы в положении высокого старта и отдельно без стартового сигнала в быстроте выполнения первых беговых шагов.
Как правило, реакция осуществляется не изолированно, а в составе конкретно направленного двигательного действия или его элемента (старт, атакующее или защитное действие, эле​менты игровых действий и т.п.). Поэтому для совершенствова​ния быстроты простой двигательной реакции применяют уп​ражнения на быстроту реагирования в условиях, максимально приближенных к соревновательным, изменяют время между предварительной и исполнительной командами (вариативные ситуации).
Добиться значительного сокращения времени простой реак​ции — трудная задача. Диапазон возможного сокращения ее ла​тентного времени за период многолетней тренировки примерно 0,10-0,15 с.
Простые реакции обладают свойством переноса: если человек быстро реагирует на сигналы в одной ситуации, то он будет быс​тро реагировать на них и в других ситуациях.
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Воспитание быстроты сложных двигательных реакций
Сложные двигательные реакции встречаются в видах деятель​ности, характеризующихся постоянной и внезапной сменой си​туации действий (подвижные и спортивные игры, единоборства и т.д.). Большинство сложных двигательных реакций в физичес​ком воспитании и спорте — это реакции «выбора» (когда из не​скольких возможных действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации) и реакции на движущийся объект.
Воспитание быстроты сложных двигательных реакций связано с моделированием в занятиях и тренировках целостных двигатель​ных ситуаций и систематическим участием в состязаниях. Однако обеспечить за счет этого в полной мере избирательно направлен​ное воздействие на улучшение сложной реакции невозможно. Для этого необходимо использовать специально подготовительные уп​ражнения, в которых моделируются отдельные формы и условия проявления быстроты сложных реакций в той или иной двига​тельной деятельности. Вместе с тем создаются специальные усло​вия, способствующие сокращению времени реакции.
При воспитании быстроты реакции на движущийся объект (РДО) особое внимание уделяется сокращению времени началь​ного компонента реакции — нахождения и фиксации объекта (на​пример, мяча) в поле зрения. Этот компонент, когда объект по​является внезапно и движется с большой скоростью, составляет значительную часть всего времени сложной двигательной реак​ции — обычно больше половины. Стремясь сократить его, идут двумя основными путями:
1) воспитывают умение заблаговременно включать и «удержи​вать» объект в поле зрения (например, когда занимающийся ни на мгновение не выпускает мяч из поля зрения, время РДО у него само собой сокращается на всю начальную фазу), а также умение заранее предусматривать возможные перемещения объекта;
2) направленно увеличивают требования к быстроте воспри​ятия объема и другим компонентам сложной реакции на осно​ве варьирования внешними факторами, стимулирующими ее быстроту.
Время реакции выбора во многом зависит от возможных ва​риантов реакции, из которых должен быть выбран лишь один. Учитывая это, при воспитании быстроты реакции выбора стре​мятся прежде всего научить занимающихся искусно пользовать​ся «скрытой интуицией» о вероятных действиях противника. Та​кую информацию можно извлечь из наблюдений за позой про​тивника, мимикой, подготовительными действиями, общей ма​нерой поведения.
Применяя для совершенствования реакции выбора специаль​но подготовительные упражнения, последовательно усложняют ситуацию выбора (число альтернатив), для чего постепенно уве-
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личивают в определенном порядке как число вариантов действий, разрешаемых партнеру, так и число ответных действий.
На время реакции влияют такие факторы, как возраст, квалификация, состояние занимающегося, тип сигнала, сложность и освоенность ответного движения.
Воспитание быстроты движений
Внешнее проявление быстроты движений выражается скорос​тью двигательных актов и всегда подкрепляется не только скоро​стными, но и другими способностями (силовыми, координаци​онными, выносливостью и др.).
Основными средствами воспитания быстроты движений слу​жат упражнения, выполняемые с предельной либо околопредель​ной скоростью: 1) собственно скоростные упражнения; 2) обще​подготовительные упражнения; 3) специально подготовительные упражнения.
Собственно скоростные упражнения характеризуются небольшой продолжительностью (до 15—20 с) и анаэробным элактатным энергообеспечением. Они выполняются с небольшой величиной внешних отягощений или при отсутствии их (так как внешние проявления максимумов силы и скорости связаны обратно про​порционально).
В качестве общеподготовительных упражнений наиболее широ​ко в физическом воспитании и спорте используются спринтерс​кие упражнения, прыжковые упражнения, игры с выраженными моментами ускорений (например, баскетбол по обычным и упро​щенным правилам, мини-футбол и т.п.).
При выборе специально подготовительных упражнений с особой тщательностью следует соблюдать правила структурного подобия. В большинстве случаев они представляют собой «части» или цело​стные формы соревновательных упражнений, преобразованных таким образом, чтобы можно было превысить скорость по отно​шению к достигнутой соревновательной.
При использовании в целях воспитания быстроты движений специально подготовительных упражнений с отягощениями вес отягощения должен быть в пределах до 15—20% от максимума (Э.Озолин, 1986). Целостные формы соревновательных упражне​ний используются в качестве средств воспитания быстроты глав​ным образом в видах спорта с ярко выраженными скоростными признаками (спринтерские виды).
После достижения определенных успехов в развитии скорост​ных способностей дальнейшее улучшение результатов может и не проявиться, несмотря на систематичность занятий. Такая задерж​ка в росте результатов определяется как «скоростной барьер». При​чина этого явления кроется в образовании достаточно устойчивых условно-рефлекторных связей между техникой упражнения и про​являющимися при этом усилиями.
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Чтобы этого не случилось, необходимо включать в занятия упражнения, в которых быстрота проявляется в вариативных условиях, и использовать следующие методические подходы и приемы.
1.
Облегчение внешних условий и использование дополнительных
сил, ускоряющих движение.
Самый распространенный способ облегчения условий прояв-    < ления быстроты в упражнениях, отягощенных весом спортивного снаряда или снаряжения, — уменьшение величины отягощения, что позволяет выполнять движения с повышенной скоростью и в обычных условиях.
Сложнее осуществить аналогичный подход в упражнениях, отягощенных лишь собственным весом занимающегося. Стре​мясь облегчить достижение повышенной скорости в таких уп​ражнениях, используют следующие приемы, выполняемые в ус​ловиях, облегчающих увеличение темпа и частоты движений: а) «уменьшают» вес тела занимающегося за счет приложения внешних сил (например, непосредственная помощь преподава​теля (тренера) или партнера с применением подвесных лонж и без них (в гимнастических и других упражнениях); б) ограни​чивают сопротивление естественной среды (например, бег по ветру, плавание по течению и т.п.); в) используют внешние условия, помогающие занимающемуся произвести ускорение за счет инерции движения своего тела (бег под гору, бег по наклонной дорожке и т.п.); г) применяют дозированно вне​шние силы, действующие в направлении перемещения (напри​мер, механическую тягу в беге).
2.
Использование эффекта «ускоряющего последействия» и варьи​
рование отягощений.
Скорость движений может временно увеличиваться под влия-
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нием предшествующего выполнения движений с отягощениями (например, выпрыгивание с грузом перед прыжком в высоту, тол​чок утяжеленного ядра перед толчком обычного и т.п.). Механизм этого эффекта заключен в остаточном возбуждении нервных цент​ров, сохранении двигательной установки и других следовых про​цессах, интенсифицирующих последующие двигательные действия. При этом может значительно сокращаться время движений, возра​стать степень ускорений и мощность производимой работы.
Однако подобный эффект наблюдается не всегда. Он во мно​гом зависит от веса отягощения и последующего его облегчения, числа повторений и порядка чередований обычного, утяжеленно​го и облегченного вариантов упражнения.
3.
Лидирование и сенсорная активизация скоростных проявлений.
Понятие «лидирование» охватывает известные приемы (бег за
лидером-партнером и др.).
Объем скоростных упражнений в рамках отдельного занятия, как правило, относительно невелик, даже у специализирующих-
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ся в видах деятельности скоростного характера. Это обусловлено, во-первых, предельной интенсивностью и психической напряжен​ностью упражнений; во-вторых, тем, что их нецелесообразно выполнять в состоянии утомления, связанном с падением скоро​сти движений. Интервалы отдыха в серии скоростных упражнений должны быть такими, чтобы можно было выполнить очередное упражнение со скоростью не менее высокой, чем предыдущее.
7.3.4. Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития скоростных способностей
Контрольные упражнения (тесты) для оценки скоростных спо​собностей делятся на четыре группы: 1) для оценки быстроты
простой и сложной реакции; 2) для оценки скорости одиноч​ного движения; 3) для оценки максимальной быстроты движе​ний в разных суставах; 4) для оценки скорости, проявляемой в целостных двигательных дей​ствиях, чаще всего в беге на короткие дистанции.
Контрольные упражнения для оценки быстроты простой и сложной реакции. Время простой реакции измеряют в условиях, когда заранее известен и тип сигнала, и способ ответа (на​пример, при загорании лампоч​ки отпустить кнопку, на выст​рел стартера начать бег и т.д.).
В лабораторных условиях вре​мя реакции на свет, звук опре​деляют с помощью хронореф-лексометров, определяющих время реакции с точностью до 0,01 или 0,001 с. Для оценки вре​мени простой реакции исполь​зуют не менее 10 попыток и определяют среднее время ре​агирования.
При измерении простой ре​акции можно применять линей​ку длиной 40 см (рис. 13).
В соревновательных условиях время простой реакции измеря​[image: image18.png]Puc. 13. Mamepenue npocToii asura-
TenbHOI peakumu. Pyka ucneiryemo-
TO BHITSIHYTA BNiepe/l peGPOM NanoHK
BHu3. Ha paccrosiiun 1—2 cm ot na-
JIOHM MCCIICNIOBATE b YACPXHUBACT JIH-
HeiiKy, Hy1eBas OTMETKa HaXOAWTCH
Ha YPOBHE HMXHEro Kpas ero Jiano-
HH. B Teyenue 5 ¢ nocne npeasapu-
TeAbHON KomaHabl «BHumanue!» uc-
cnenoBaTeNb OTIYCKAeT JIMHEHKy. 3a-
Jlaya MCMBITYEMOTO — GBICTPO CXaTh
Tanblbl ¥ MOHMATh NaJAOUIYI0 BHU3
JIMHEHKY KaK MOXHO 6bicTpee. BoicT-
POTY Peakuui ONpeieiioT no pac-
CTOSIHMIO OT HYJIEBOH OTMETKHM 10
HMXKHEro Kpasi JaioHu (10 xBara).
Yem OHO MEHblue, TeM Jy4wei
peakumeii 061a1aeT HCIBITYEMbIi



 ют с помощью контактных дат-
102

чиков, помещаемых в стартовые колодки (легкая атлетика), стар​товую тумбу в бассейне (плавание) и т.д.
Сложная реакция характеризуется тем, что тип сигнала и вслед​ствие этого способ ответа неизвестны (такие реакции свойствен​ны преимущественно играм и единоборствам). Зарегистрировать время такой реакции в соревновательных условиях весьма трудно.
В лабораторных условиях время реакции выбора измеряют так: испытуемому предъявляют слайды с игровыми или боевыми ситуа​циями. Оценив ситуацию, испытуемый реагирует либо нажатием кнопки, либо словесным ответом, либо специальным действием.
Контрольные упражнения для оценки скорости одиночных движе​ний. Время удара, передачи мяча, броска, одного шага и т.п. опре​деляют с помощью биомеханической аппаратуры.
Контрольные упражнения для оценки максимальной частоты дви​жений в разных суставах. Частоту движений рук, ног оценивают с помощью теппингтестов. Регистрируется число движений ру​ками (поочередно или одной) или ногами (поочередно или од​ной) за 5—20 с.
Контрольные упражнения для оценки скорости, проявляемой в целостных двигательных действиях. Бег на 30, 50, 60, 100 м на скорость преодоления дистанции (с низкого и высокого старта). Измерение времени осуществляется двумя способами: вручную (секундомером) и автоматически с помощью фотоэлектронных и лазерных устройств, позволяющих фиксировать важнейшие пока​затели: динамику скорости, длину и частоту шагов, время отдель​ных фаз движения.
7.4. Выносливость и основы методики ее воспитания
(

Выносливость — это способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности. Мерилом выносливости является время, в течение которого осуществляется мышечная деятельность определенного характе​ра и интенсивности. Например, в циклических видах физических упражнений (ходьба, бег, плавание и т.п.) измеряется мини​мальное время преодоления заданной дистанции. В игровых ви​дах деятельности и единоборствах замеряют время, в течение которого осуществляется уровень заданной эффективности дви​гательной деятельности. В сложнокоординационных видах деятель​ности, связанных с выполнением точности движений (спортив​ная гимнастика, фигурное катание и т.п.), показателем вынос​ливости является стабильность технически правильного выпол​нения действия.
Различают общую и специальную выносливость. Общая вынос​ливость — это способность длительно выполнять работу умерен​ной интенсивности при глобальном функционировании мышеч-
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ной системы. По-другому ее еще называют аэробной выносливос​тью. Человек, который может выдержать длительный бег в уме​ренном темпе длительное время, способен выполнить и другую работу в таком же темпе (плавание, езда на велосипеде и т.п.). Основными компонентами общей выносливости являются возмож​ности аэробной системы энергообеспечения, функциональная и биомеханическая экономизация.
Общая выносливость играет существенную роль в оптимиза​ции жизнедеятельности, выступает как важный компонент физи​ческого здоровья и, в свою очередь, служит предпосылкой разви​тия специальной выносливости.
Специальная выносливость — это выносливость по отношению к определенной двигательной деятельности. Специальная вынос​ливость классифицируется: по признакам двигательного действия, с помощью которого решается двигательная задача (например, прыжковая выносливость); по признакам двигательной деятель​ности, в условиях которой решается двигательная задача (напри​мер, игровая выносливость); по признакам взаимодействия с дру​гими физическими качествами (способностями), необходимыми для успешного решения двигательной задачи (например, силовая выносливость, скоростная выносливость, координационная вынос​ливость и т.д.).
Специальная выносливость зависит от возможностей нервно-мышечного аппарата, быстроты расходования ресурсов внутри​мышечных источников энергии, от техники владения двигатель​ным действием и уровня развития других двигательных способ​ностей.
Различные виды выносливости независимы или мало зависят друг от друга. Например, можно обладать высокой силовой вы​носливостью, но недостаточной скоростной или низкой коорди​национной выносливостью.
Проявление выносливости в различных видах двигательной деятельности зависит от многих факторов: биоэнергетических, функциональной и биохимической экономизации, функциональ​ной устойчивости, личностно-психических, генотипа (наслед​ственности), среды и др.
Биоэнергетические факторы включают объем энергетических ресурсов, которым располагает организм, и функциональные воз​можности его систем (дыхания, сердечно-сосудистой, выделения и др.), обеспечивающих обмен, продуцирование и восстановле​ние энергии в процессе работы. Образование энергии, необходи​мой для работы на выносливость, происходит в результате хими​ческих превращений. Основными источниками энергообразования при этом являются аэробные, анаэробные гликолитические и ана​эробные алактатные реакции, которые характеризуются скорос​тью высвобождения энергии, объемом допустимых для использова​ния жиров, углеводов, гликогена, АТФ, КТФ, а также допусти-
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мым объемом метаболических изменений в организме (Н. И. Вол​ков, 1976).
Физиологической основой выносливости являются аэробные возможности организма, которые обеспечивают определенную долю энергии в процессе работы и способствуют быстрому вос​становлению работоспособности организма после работы любой продолжительности и мощности, обеспечивая быстрейшее удале​ние продуктов метаболического обмена.
Анаэробные алактатные источники энергии играют решающую роль в поддержании работоспособности в упражнениях максималь​ной интенсивности продолжительностью до 15—20 с.
Анаэробные гликолитические источники являются главными в процессе энергообеспечения работы, продолжающейся от 20 с до 5—6 мин.
Факторы функциональной и биохимической энономизации опре​деляют соотношение результата выполнения упражнения и зат​рат на его достижение. Обычно экономичность связывают с энер​гообеспечением организма во время работы, а так как энергоре​сурсы (субстраты) в организме практически всегда ограничены или за счет их небольшого объема, или за счет факторов, затруд​няющих их расход, то организм человека стремится выполнить работу за счет минимума энергозатрат. При этом чем выше ква​лификация спортсмена, особенно в видах спорта, требующих про​явления выносливости, тем выше экономичность выполняемой им работы.
Экономизация имеет две стороны: механическую (или биоме​ханическую), зависящую от уровня владения техникой или раци​ональной тактики соревновательной деятельности; физиолого-биохимическую (или функциональную), которая определяется тем, какая доля работы выполняется за счет энергии окислительной системы без накопления молочной кислоты, а если рассматри​вать этот процесс еще глубже — то за счет какой доли использова​ния жиров в качестве субстрата окисления.
Факторы функциональной устойчивости позволяют сохранить активность функциональных систем организма при неблагопри​ятных сдвигах в его внутренней среде, вызываемых работой (на​растание кислородного долга, увеличение концентрации молоч​ной кислоты в крови и т.д.). От функциональной устойчивости зависит способность человека сохранять заданные технические и тактические параметры деятельности, несмотря на нарастающее утомление.
Личностно-психические факторы оказывают большое влияние на проявление выносливости, особенно в сложных условиях. К ним относят мотивацию на достижение высоких результатов, ус​тойчивость установки на процесс и результаты длительной дея​тельности, а также такие волевые качества, как целеустремлен​ность, настойчивость, выдержка и умение терпеть неблагоприят-
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ные сдвиги во внутренней среде организма, выполнять работу через «не могу».
Факторы генотипа (наследственности) и среды. Общая (аэроб​ная) выносливость среднесильно обусловлена влиянием наслед​ственных факторов (коэффициент наследственности от 0,4 до 0,8). Генетический фактор существенно воздействует и на развитие анаэробных возможностей организма. Высокие коэффициенты наследственности (0,62—0,75) обнаружены в статической вынос​ливости; для динамической силовой выносливости влияния на​следственности и среды примерно одинаковы.
Наследственные факторы больше влияют на женский организм при работе субмаксимальной мощности, а на мужской — при ра​боте умеренной мощности.
Специальные упражнения и условия жизни существенно влия​ют на рост выносливости. У занимающихся различными видами спорта показатели на выносливость этого двигательного качества значительно (иногда в 2 раза и более) превосходят аналогичные результаты не занимающихся спортом. Например, у спортсменов, тренирующихся в беге на выносливость, показатели максималь​ного потребления кислорода (МПК) на 80% и более превышают средние показатели обычных людей.
Развитие выносливости происходит от дошкольного возраста до 30 лет (а к нагрузкам умеренной интенсивности и свыше). Наи​более интенсивный прирост наблюдается с 14 до 20 лет.
Задачи по развитию выносливости. Главная задача по развитию выносливости у детей школьного возраста состоит в создании ус​ловий для неуклонного повышения общей аэробной выносливос​ти на основе различных видов двигательной деятельности, пре​дусмотренных для освоения в обязательных программах физичес​кого воспитания.
Существуют также задачи по развитию скоростной, силовой и координационно-двигательной выносливости. Решить их — значит добиться разностороннего и гармоничного развития двигательных способностей. Наконец, еще одна задача вытекает из потребности достижения максимально высокого уровня развития тех видов и ти​пов выносливости, которые играют особенно важную роль в видах спорта, избранных в качестве предмета спортивной специализации.
7.4.1. Средства воспитания выносливости
Средствами развития общей (аэробной) выносливости явля​ются упражнения, вызывающие максимальную производительность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Мышечная работа обеспечивается за счет преимущественно аэробного источника; интенсивность работы может быть умеренной, большой, пере​менной; суммарная длительность выполнения упражнений состав​ляет от нескольких до десятков минут.
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В практике физического воспитания применяют самые разно​образные по форме физические упражнения циклического и ацик​лического характера, например продолжительный бег, бег по пе​ресеченной местности (кросс), передвижения на лыжах, бег на коньках, езда на велосипеде, плавание, игры и игровые упражне​ния, упражнения, выполняемые по методу круговой тренировки (включая в круг 7—8 и более упражнений, выполняемых в сред​нем темпе) и др. Основные требования, предъявляемые к ним, следующие: упражнения должны выполняться в зонах умеренной и большой мощности работ; их продолжительность от нескольких минут до 60—90 мин; работа осуществляется при глобальном фун​кционировании мышц.
Большинство видов специальной выносливости в значительной мере обусловлено уровнем развития анаэробных возможностей орга​низма, для чего используют любые упражнения, включающие фун​кционирование большой группы мышц и позволяющие выполнять работу с предельной и околопредельной интенсивностью.
Эффективным средством развития специальной выносливости (скоростной, силовой, координационной и т.д.) являются спе​циально подготовительные упражнения, максимально приближен​ные к соревновательным по форме, структуре и особенностям воздействия на функциональные системы организма, специфи​ческие соревновательные упражнения и общеподготовительные средства.
Для повышения анаэробных возможностей организма исполь​зуют следующие упражнения:
1. Упражнения, преимущественно способствующие повыше​нию алактатных анаэробных способностей. Продолжительность работы 10—15 с, интенсивность максимальная. Упражнения ис​пользуются в режиме повторного выполнения, сериями.
2. Упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать алактатные и лактатные анаэробные способности. Продолжитель​ность работы 15—30 с, интенсивность 90—100% от максимально доступной.
3. Упражнения, способствующие повышению лактатных ана​эробных возможностей. Продолжительность работы 30—60 с, ин​тенсивность 85—90% от максимально доступной.
4. Упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать алактатные анаэробные и аэробные возможности. Продолжитель​ность работы 1—5 мин, интенсивность 85—90% от максимально Доступной.
При выполнении большинства физических упражнений сум​марная их нагрузка на организм достаточно полно характеризует​ся следующими компонентами (В. М. Зациорский, 1966): 1) ин​тенсивность упражнения; 2) продолжительность упражнения; 3) число повторений; 4) продолжительность интервалов отдыха; 5) характер отдыха.
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Интенсивность упражнения характеризуется в циклических упражнениях скоростью движения, а в ациклических — коли​чеством двигательных действий в единицу времени (темпом). Изменение интенсивности упражнения прямо влияет на работу функциональных систем организма и характер энергообеспече​ния двигательной деятельности. При умеренной интенсивности, когда расход энергии еще не велик, органы дыхания и крово​обращения без большого напряжения обеспечивают необходи​мое для организма количество кислорода. Небольшой кисло​родный долг, образующийся в начале выполнения упражнения, когда аэробные процессы еще не действуют в полной мере, погашается в процессе выполнения работы, и в дальнейшем она происходит в условиях истинного устойчивого состояния. Такая интенсивность упражнения получила название субкри​тической.
При повышении интенсивности выполнения упражнения орга​низм занимающегося достигает состояния, при котором потреб​ность в энергии (кислородный запрос) будет равна максималь​ным аэробным возможностям. Такая интенсивность упражнения получила название критической.
Интенсивность упражнения выше критической получила на​звание надкритической. При такой интенсивности упражнения кислородный запрос значительно превышает аэробные возмож​ности организма, и работа проходит преимущественно за Счет анаэробного энергообеспечения, которое сопровождается накоп​лением кислородного долга.
Продолжительность упражнения имеет обратную относитель​но интенсивности его выполнения зависимость. С увеличением продолжительности выполнения упражнения от 20—25 с до 4— 5 мин особенно резко снижается ее интенсивность. Дальнейшее увеличение продолжительности упражнения приводит к менее выраженному, но постоянному снижению его интенсивности. От продолжительности упражнения зависит вид его энерго​обеспечения.
Число повторений упражнений определяет степень воздействия их на организм. При работе в аэробных условиях увеличение числа повторений заставляет длительное время поддерживать высокий уровень деятельности органов дыхания и кровообращения. При анаэробном режиме увеличение количества повторений ведет к исчерпыванию бескислородньх механизмов или к их блокирова​нию ЦНС. Тогда выполнение упражнений либо прекращается, либо их интенсивность резко снижается.
Продолжительность интервалов отдыха имеет большое значе​ние для определения как величины, так и в особенности характе​ра ответных реакций организма на тренировочную нагрузку.
Длительность интервалов отдыха необходимо планировать в зависимости от задач и используемого метода тренировки. На-
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пример, в интервальной тренировке, направленной на преиму​щественное повышение уровня аэробной производительности, следует ориентироваться на интервалы отдыха, при которых ЧСС снижается до 120—130 уд./мин. Это позволяет вызвать в дея​тельности систем кровообращения и дыхания сдвиги, которые в наибольшей мере способствуют повышению функциональных возможностей мышцы сердца. Планирование пауз отдыха, ис​ходя из субъективных ощущений занимающегося, его готовно​сти к эффективному выполнению очередного упражнения, ле​жит в основе варианта интервального метода, называемого по​вторным.
При планировании длительности отдыха между повторениями упражнения или разными упражнениями в рамках одного занятия следует различать три типа интервалов.
1. Полные (ординарные) интервалы, гарантирующие к моменту очередного повторения практически такое восстановление рабо​тоспособности, которое было до его предыдущего выполнения, что дает возможность повторить работу без дополнительного на​пряжения функций.
2. Напряженные (неполные) интервалы, при которых очередная нагрузка попадает на состояние более или менее значительного недовосстановления, что, однако, не обязательно будет выражаться в течение известного времени без существенного изменения вне​шних количественных показателей, но с возрастающей мобили​зацией физических и психологических резервов.
3. Минимакс интервал. Это наименьший интервал отдыха меж​ду упражнениями, после которого наблюдается повышенная рабо​тоспособность (суперкомпенсация), наступающая при опреде​ленных условиях в силу закономерностей восстановительных про​цессов.
Характер отдыха между отдельными упражнениями может быть активным, пассивным. При пассивном отдыхе занимающийся не выполняет никакой работы, при активном — заполняет паузы дополнительной деятельностью.
При выполнении упражнений со скоростью, близкой к крити​ческой, активный отдых позволяет поддерживать дыхательные процессы на более высоком уровне и исключает резкие переходы [■ от работы к отдыху и обратно. Это делает нагрузку более аэроб-\ ной.
7.4.2. Методы воспитания выносливости
Основными методами развития общей выносливости являют-I ся: 1) метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности; 2) метод повторного интервального упражнения; 3) метод круговой тренировки; 4) игро​вой метод; 5) соревновательный метод (табл. 2).
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Для развития специальной выносливости применяются (табл. 3): 1) методы непрерывного упражнения (равномерный и перемен​ный); 2) методы интервального прерывного упражнения (интер​вальный и повторный); 3) соревновательный и игровой методы.
Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным режимом работы с равномерной скоростью или усилиями. При этом занимающийся стремится сохранить заданную скорость, ритм, постоянный темп, величину усилий, амплитуду движений. Упражнения могут выполняться с малой, средней и максималь​ной интенсивностью.
Переменный метод отличается от равномерного последователь​ным варьированием нагрузки в ходе непрерывного упражнения (например, бега) путем направленного изменения скорости, тем​па, амплитуды движений, величины усилий и т.п.
Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со стандартной и с переменной нагрузкой и со строго дозирован​ными и заранее запланированными интервалами отдыха. Как пра​вило, интервал отдыха между упражнениями 1—3 мин (иногда по 15—30 с). Таким образом, тренирующее воздействие происходит не только и не столько в момент выполнения, сколько в период отдыха. Такие нагрузки оказывают преимущественно аэробно-ана​эробное воздействие на организм и эффективны для развития специальной выносливости.
Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений, воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы по типу непрерывной или интерваль​ной работы. Обычно в круг включается 6—10 упражнений («стан​ций»), которые занимающийся проходит от 1 до 3 раз.
Соревновательный метод предусматривает использование раз​личных соревнований в качестве средства повышения уровня вы​носливости занимающегося.
Игровой метод предусматривает развитие выносливости в про​цессе игры, где существуют постоянные изменения ситуации, эмоциональность.
Используя тот или иной метод для воспитания выносливости, каждый раз определяют конкретные параметры нагрузки.
7.4.3. Методика воспитания общей выносливости
Для развития общей выносливости наиболее широко приме​няются циклические упражнения продолжительностью не менее 15—20 мин, выполняемые в аэробном режиме. Они выполняются в режиме стандартной непрерывной, переменной непрерывной и интервальной нагрузки. При этом придерживаются следующих правил.
1. Доступность. Сущность правила заключается в том, что на​грузочные требования должны соответствовать возможностям за-
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нимающихся. Учитываются возраст, пол и уровень общей физи​ческой подготовленности. В процессе занятий после определенно​го времени в организме человека произойдут изменения физио​логического состояния, т.е. организм адаптируется к нагрузкам. Следовательно, необходимо пересмотреть доступность нагрузки в сторону ее усложнения. Таким образом, доступность нагрузки обо​значает такую трудность требований, которая создает оптимальные предпосылки воздействия ее на организм занимающегося без ущер​ба для здоровья.
2. Систематичность. Эффективность физических упражнений, т.е. влияние их на организм человека, во многом определяется системой и последовательностью воздействий нагрузочных требо​ваний. Добиться положительных сдвигов в воспитании общей вы​носливости возможно в том случае, если будет соблюдаться стро​гая повторяемость нагрузочных требований и отдыха, а также не​прерывность процесса занятий. В работе с начинающими дни за​нятий физическими упражнениями по воспитанию выносливости должны сочетаться с днями отдыха. В случае использования бега он должен сочетаться с ходьбой, т.е. ходьба здесь выступает как отдых перед очередным бегом.
3. Постепенность. Это правило выражает общую тенденцию систематического повышения нагрузочных требований. Значитель​ных функциональных перестроек в сердечно-сосудистой и дыха​тельной системах можно добиться в том случае, если нагрузка будет постепенно повышаться. Следовательно, необходимо най​ти меру повышения нагрузок и меру длительности закрепления достигнутых перестроек в различных системах организма. Исполь​зуя метод равномерного упражнения, необходимо прежде всего определить интенсивность и продолжительность нагрузки. Работа осуществляется на пульсе 140—150 уд./мин. Для школьников в возрасте 8—9 лет продолжительность работы 10—15 мин; 11—12 лет — 15—20 мин; 14—15 лет — 20—30 мин.
С практически здоровыми людьми работа осуществляется на скорости 1 км за 5—7 мин. Для людей, имеющих хорошую физи​ческую подготовку, скорость колеблется в пределах 1 км за 3,5— 4 мин. Продолжительность работы от 30 до 60—90 мин.
В занятиях с тренированными людьми используют метод пере​менного упражнения. Сущность этого метода заключается в изме​нении скорости на отдельных участках и во включении спуртов и ускорений на отдельных участках дистанции в сочетании с равно​мерной работой. Это позволяет осваивать большие объемы нагруз​ки при достаточно интенсивном уровне воздействия. Работу по​степенно доводят до 120 мин, если в этом есть необходимость. Переменная непрерывная работа предъявляет более повышенные требования к сердечно-сосудистой системе, нежели равномерная. При применении метода переменного непрерывного упражнения на некоторых участках дистанции образуется кислородный долг,
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который в последующем на очередном отрезке дистанции должен быть погашен.
Значительный эффект при воспитании общей выносливости дает метод интервального упражнения. Анаэробная работа явля​ется сильным раздражителем, стимулирующим функциональные перестройки сердечной деятельности. Повышается потребление кислорода, увеличивается ударный объем крови и т.д. Основная сложность при применении данного метода заключается в пра​вильном подборе наилучших сочетаний нагрузки и отдыха.
Если интенсивность работы выше критической (75—85% от максимума), а частота пульса к концу нагрузки 180 уд./мин, то повторная работа дается тогда, когда ЧСС снижается до 120—130 уд./мин. Длительность повторной работы 1—1,5 мин, характер от​дыха — активный. Число повторений определяется возможностью поддержания достигнутого уровня МПК (3—5 повторений). Метод повторно-интервального упражнения используется в работе толь​ко с достаточно квалифицированными спортсменами. Его приме​нение свыше 2—3 месяцев не рекомендуется.
7.4.4. Воспитание выносливости путем воздействия на анаэробные возможности человека
Воспитание выносливости путем воздействия на анаэробные возможности основано на приспособлении организма к работе в ус​ловиях накопления недоокисленных продуктов энергетического обес​печения и характеризуется решением двух задач: 1) повышение мощ​ности гликолитического (лактатного) механизма; 2) повышение мощности креатинфосфатного (алактатного) механизма. Для этого используются основные и специально подготовительные упражне​ния соответствующей интенсивности. При этом применяются мето​ды повторного и переменного интервального упражнения.
К упражнениям, применяемым в качестве средств совершен​ствования гликолитического механизма, предъявляются следую​щие требования. Работа должна выполняться с интенсивностью 90—95% от максимальной мощности для данного отрезка дистан​ции, продолжительность работы от 20 с до 2 мин (длина отрезков от 200 до 600 м в беге; от 50 до 200 м в плавании). Число повторе​ний в серии для начинающих 2—3, для хорошо подготовленных 4—6. Интервалы отдыха между повторениями постепенно умень​шаются: после первого — 5—6 мин, после второго — 3—4 мин, после третьего — 2—3 мин. Между сериями должен быть отдых для ликвидации лактатного долга в 15—20 мин.
К упражнениям, применяемым в качестве средств совершен​ствования креатинфосфатного механизма, предъявляются следу​ющие требования. Интенсивность работы должна быть околопре​дельной (95% от максимума); продолжительность упражнений — 3—8 с (бег — 20—70 м, плавание — 10—20 м); интервалы отдыха
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между повторениями — 2—3 мин, между сериями (каждая серия состоит из 4—5 повторений) — 7—10 мин. Интервалы отдыха между сериями заполняются упражнениями очень низкой интенсивнос​ти, число повторений определяется исходя из подготовленности занимающихся.
Развитие аэробных и анаэробных возможностей сочетается меж​ду собой. Гликолиз зависит от дыхательных возможностей и в то же время сам является основой для алактатного процесса. Исходя из этого в системе занятий целесообразно планировать преиму​щественное развитие этих возможностей в следующей последова​тельности: аэробные — лактатные — алактатные. В процессе одно​го занятия решение задач на воспитание выносливости должно происходить в обратном порядке (рис. 14).
7.4.5. Особенности воспитания специфических типов выносливости
Анализ литературных источников показывает, что в настоящее время можно назвать свыше 20 типов специальной выносливости.
Скоростная выносливость проявляется в основном в деятельно​сти, предъявляющей повышенные требования к скоростным па-
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раметрам движений в зонах субмаксимальной и максимальной мощности работ.
Скоростная выносливость в максимальной зоне обусловлена функциональными возможностями анаэробного креатинфосфат-ного энергетического источника. Предельная продолжительность работы не превышает 15—20 с. Для ее воспитания используют интервальный метод. Часто используют прохождение соревнова- • тельной дистанции с максимальной интенсивностью. В целях уве​личения запаса прочности практикуют прохождение более длин​ной дистанции, чем соревновательная, но опять же с макси​мальной интенсивностью.
Скоростная выносливость в зоне субмаксимальных нагрузок в основном обеспечивается за счет анаэробно-гликолитического механизма энергообеспечения и часто аэробного, поэтому можно говорить, что работа совершается в аэробно-анаэробном режиме. Продолжительность работы не превышает 2,5—3 мин.
Основным критерием развития скоростной выносливости яв​ляется время, в течение которого поддерживаются заданная ско​рость либо темп движений.
Силовая выносливость отражает способность длительно выпол​нять силовую работу без снижения ее эффективности. Двигатель​ная деятельность при этом может быть ациклической, цикличес​кой и смешанной.
Для воспитания выносливости к силовой работе используют разнообразные упражнения с отягощениями, выполняемые ме​тодом повторных усилий с многократным преодолением непре​дельного сопротивления до значительного утомления или «до от​каза», а также методом круговой тренировки. В тех случаях, когда хотят воспитать выносливость к силовой работе в статическом ре​жиме работы мышц, используют метод статических усилий. Уп​ражнения подбираются с учетом оптимального угла в том или ином суставе, при котором в специализируемом упражнении развивается максимум усилий.
Одним из критериев, по которому можно судить о развитии силовой выносливости, является число повторений контрольного упражнения, выполняемого «до отказа» с отягощением — 30— 75% от максимума.
Координационная выносливость. Проявляется в основном в двига​тельной деятельности, характеризующейся многообразием слож​ных технико-тактических действий (спортивная гимнастика, спортивные игры, фигурное катание и т.п.).
Методические аспекты повышения координационной вынос​ливости достаточно разнообразны. Например, практикуют удли​нение комбинации, сокращают интервалы отдыха, повторяют комбинации без отдыха между ними.
Для воспитания выносливости в игровых видах и единоборствах с учетом присущих этим видам характеристик двигательной дея-
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тельности увеличивают продолжительность основных упражнений (периодов, раундов, схваток), повышают интенсивность, умень​шают интервалы отдыха. Например, чтобы добиться высокого уров​ня выносливости в баскетболе, можно поступить следующим об​разом. Время игры в баскетболе (2 х 20 мин) делят на 8 периодов по 5 мин. Игроки получают задание играть с высокой интенсивно​стью. Постепенно с ростом тренированности игроков время отды​ха между периодами сокращается и уменьшается число самих пе​риодов.
7.4.6. Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития выносливости
Одним из основных критериев выносливости является время, в течение которого человек способен поддерживать заданную интен​сивность деятельности. На основе этого критерия разработаны пря​мой и косвенный способы измерения выносливости. При прямом способе испытуемому предлагают выполнять какое-либо задание (например, бег) с заданной интенсивностью (60, 70, 80 или 90% от максимальной скорости). Сигналом для прекращения теста яв​ляется начало снижения скорости выполнения данного задания. Однако на практике педагоги по физической культуре и спорту прямым способом пользуются редко, поскольку сначала нужно определить максимальные скоростные возможности испытуемых (по бегу на 20 или 30 м с ходу), затем вычислить для каждого из них заданную скорость и только после этого приступать к тестированию.
В практике физического воспитания в основном применяется кос​венный способ, когда выносливость занимающихся определяется по времени преодоления ими какой-либо достаточно длинной дистан​ции. Так, например, для учащихся младших классов длина дистан​ции обычно составляет 600—800 м; средних классов — 1000—1500 м; старших классов — 2000—3000 м. Используются также тесты с фик​сированной длительностью бега — 6 или 12 мин. В этом случае оце​нивается расстояние, преодоленное за данное время (табл. 4).
В спорте выносливость может измеряться и с помощью дру​гих групп тестов [1]: неспецифических (по их результатам оцени​вают потенциальные возможности спортсменов эффективно тренироваться или соревноваться в условиях нарастающего утом​ления) и специфических (результаты этих тестов указывают на степень реализации этих потенциальных возможностей).
К неспецифическим тестам определения выносливости отно​сят: 1) бег на тредбане; 2) педалирование на велоэргометре; 3) степ-тест. Во время выполнения теста измеряются как эргометрические (время, объем и интенсивность выполнения заданий), так и фи​зиологические показатели (максимальное потребление кислорода — МПК, частота сердечных сокращений — ЧСС, порог анаэробно​го обмена — ПАНО и т.п.).
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Специфическими считают такие тесты, структура выполнения которых близка к соревновательной. С помощью специфических тестов измеряют выносливость при выполнении определенной деятельности, например в плавании, лыжных гонках, спортив​ных играх, единоборствах, гимнастике.
Выносливость конкретного спортсмена зависит от уровня раз​вития у него других двигательных качеств (например, скорост​ных, силовых и т.д.). В этой связи следует учитывать абсолютные и относительные показатели выносливости. При абсолютных не учи​тываются показатели других двигательных качеств, а при относи​тельных учитываются. Предположим, что два бегуна пробежали 300 м за 51 с. По полученным результатам (абсолютный показа​тель) можно оценить уровни их скоростной выносливости как равные. Эта оценка будет справедлива лишь в том случае, если максимальные скоростные возможности Vmm у них тоже будут рав​ными. Но если у одного из них максимальная скорость бега выше (например, он пробегает 100 м за 14,5 с), чем у другого (100 м за
15
с), то уровень развития выносливости у каждого из них по от​
ношению к своим скоростным возможностям неодинаков. Вывод:
второй бегун более вынослив, чем первый. Количественно это
различие можно оценить по относительным показателям. Наибо​
лее известными в физическом воспитании и спорте относитель​
ными показателями выносливости являются: запас скорости, ин​
декс выносливости, коэффициент выносливости.
Запас скорости (Н.Г. Озолин, 1959) определяется как разность между средним временем преодоления какого-либо короткого, эталонного отрезка (например, 30, 60, 100 м в беге, 25 или 50 м в плавании и т.д.) при прохождении всей дистанции и лучшим вре​менем на этом отрезке.
Запас скорости Зс = tn-tk,
где tn — время преодоления эталонного отрезка; L — лучшее время на этом отрезке.
Пример (В.И.Лях, 1998). Лучшее время бега на 100 м (?п) ученика
16
лет равно 14,0 с. Время его бега на 2000 м составляет 7 мин 30 с, или 450 с,
а среднее время пробегания на 100 м (tk) в беге на 2000 м равно
450 : 20 = 22,5 с. Запас скорости в данном примере: 22,5 — 14,0 = 8,5 с.
Чем меньше Зс, тем выше уровень развития выносливости. Подобным
образом можно оценить запас скорости в плавании, лыжных гонках,
при езде на велосипеде и других циклических видах спорта.
Индекс выносливости (T.Cureton, 1951) — это разность между временем преодоления длинной дистанции и тем временем на этой дистанции, которое показал бы испытуемый, если бы пре​одолел ее со скоростью, показываемой им на коротком (эталон​ном) отрезке.
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Индекс выносливости   = t — tkxn,
где / — время преодоления какой-либо длинной дистанции; tk — время преодоления короткого (эталонного) отрезка; п — число таких отрезков, в сумме составляющих дистанцию.
Пример (В.И.Лях, 1998). Лучшее время бега на 100 м ученика 16 лет равно 14,0 с. Время его бега на 2000 м составляет 7 мин 30 с, или 450 с. Индекс выносливости = 450 — (14 х 20) = 170 с. Чем меньше индекс выносливости, тем выше уровень развития выносливости.
Коэффициент выносливости (Г. Назаров, 1962) — это отноше​ние времени преодоления всей дистанции ко времени преодоле​ния эталонного отрезка.
Коэффициент выносливости -t:tk,
где / — время преодоления всей дистанции; tk — лучшее время на эталонном отрезке.
Пример. Время бега у испытуемого на 300 м равно 51 с, а время бега на 100 м (эталонный отрезок) — 14,5 с. В этом случае коэффициент выносливости составляет 51,0 : 14,5 = 3,52. Чем меньше коэффициент выносливости, тем выше уровень развития выносливости.
Точно так же поступают и при измерении выносливости в упражнениях силового характера: полученные результаты (напри​мер, количество повторений теста с отягощением) нужно соот​носить с уровнем максимальной силы в этом движении.
В качестве показателей выносливости используются и биомеха​нические критерии, такие, например, как точность выполнения бросков в баскетболе, время опорных фаз в беге, колебания об​щего центра масс в движении и т.п. (М. А. Годик, 1988). Сравнива​ют их значения в начале, середине и конце упражнений. По вели​чине различий судят об уровне выносливости: чем меньше изме​няются биомеханические показатели в конце упражнения, тем выше уровень выносливости.
7.5. Гибкость и основы методики ее воспитания
Гибкость — это способность выполнять движения с большой амплитудой. Термин «гибкость» более приемлем, если имеют в виду суммарную подвижность в суставах всего тела. А примени​тельно к отдельным суставам правильнее говорить «подвижность», а не «гибкость», например «подвижность в плечевых, тазобедрен​ных или голеностопных суставах». Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает путь эффективного приложения усилий при выполнении физических упражнений. Недостаточно развитая гибкость затрудняет коорди​нацию движений человека, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев тела.
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По форме проявления различают гибкость активную и пассив​ную.
При активной гибкости движение с большой амплитудой вы​полняют за счет собственной активности соответствующих мышц. Под пассивной гибкостью понимают способность выполнять те же движения под воздействием внешних растягивающих сил: уси​лий партнера, внешнего отягощения, специальных приспособ​лений и т.п.
По способу проявления гибкость подразделяют на динамичес​кую и статическую. Динамическая гибкость проявляется в движе​ниях, а статическая — в позах.
Выделяют также общую и специальную гибкость. Общая гиб​кость характеризуется высокой подвижностью (амплитудой движе​ний) во всех суставах (плечевом, локтевом, голеностопном, по​звоночника и др.); специальная гибкость — амплитудой движений, соответствующей технике конкретного двигательного действия.
Проявление гибкости зависит от ряда факторов. Главный фак​тор, обусловливающий подвижность суставов, — анатомический. Ограничителями движений являются кости. Форма костей во мно​гом определяет направление и размах движений в суставе (сгиба​ние, разгибание, отведение, приведение, супинация, пронация, вращение).
Гибкость обусловлена центрально-нервной регуляцией тонуса мышц, а также напряжением мыщц-антагонистов. Это значит, что проявления гибкости зависят от способности произвольно рас​слаблять растягиваемые мышцы и напрягать мышцы, которые осуществляют движение, т.е. от степени совершенствования меж​мышечной координации.
На гибкость существенно влияют внешние условия: 1) время суток (утром гибкость меньше, чем днем и вечером); 2) температу​ра воздуха (при 20...30 °С гибкость выше, чем при 5...10 °С); 3) про​ведена ли разминка (после разминки продолжительностью 20 мин гибкость выше, чем до разминки); 4) разогрето ли тело (подвиж​ность в суставах увеличивается после 10 мин нахождения в теплой ванне при температуре воды +40 °С или после 10 мин пребывания в сауне).
Фактором, влияющим на подвижность суставов, является также общее функциональное состояние организма в данный момент: под влиянием утомления активная гибкость уменьшается (за счет сни​жения способности мышц к полному расслаблению после предше​ствующего сокращения), а пассивная увеличивается (за счет мень​шего тонуса мышц, противодействующих растяжению).
Положительные эмоции и мотивация улучшают гибкость, а проти​воположные личностно-психические факторы ухудшают.
Результаты немногих генетических исследований говорят о вы​соком или среднем влиянии генотипа на подвижность тазобед​ренных и плечевых суставов и гибкость позвоночного столба.
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Наиболее интенсивно гибкость развивается до 15—17 лет. При этом для развития пассивной гибкости сенситивным периодом будет являться возраст 9—10 лет, а для активной — 10—14 лет.
Целенаправленно развитие гибкости должно начинаться с 6— 7 лет. У детей и подростков 9—14 лет это качество развивается почти в 2 раза эффективнее, чем в старшем школьном возрасте.
Задачи развития гибкости. В физическом воспитании главной является задача обеспечения такой степени всестороннего разви​тия гибкости, которая позволяла бы успешно овладевать основ​ными жизненно важными двигательными действиями (умениями и навыками) и с высокой результативностью проявлять осталь​ные двигательные способности — координационные, скоростные, силовые, выносливость.
В плане лечебной физической культуры в случае травм, наследственных или возникающих заболеваний выделяется за​дача по восстановлению нормальной амплитуды движений сус​тавов.
Для детей, подростков, юношей и девушек, занимающихся спортом, выдвигается задача совершенствования специальной гибкости, т.е. подвижности в тех суставах, которым предъявляют​ся повышенные требования в избранном виде спорта.
7.5.1. Средства и методы воспитания гибкости
В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые можно выполнять с максимальной амплитудой. Их иначе называют упражнениями на растягивание.
Основными ограничениями размаха движений являются мыш​цы-антагонисты. Растянуть соединительную ткань этих мышц, сде​лать мышцы податливыми и упругими (подобно резиновому жгу​ту) — задача упражнений на растягивание.
Среди упражнений на растягивание различают активные, пас​сивные и статические.
Активные движения с полной амплитудой (махи руками и но​гами, рывки, наклоны и вращательные движения туловищем) можно выполнять без предметов и с предметами (гимнастические палки, обручи, мячи и т.д.).
Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, вы​полняемые с помощью партнера; движения, выполняемые с отя​гощениями; движения, выполняемые с помощью резинового эс​пандера или амортизатора; пассивные движения с использовани​ем собственной силы (притягивание туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.п.); движения, выполняемые на снарядах (в качестве отягощения используют вес собственного тела).
Статические упражнения, выполняемые с помощью партне​ра, собственного веса тела или силы, требуют сохранения непод​вижного положения с предельной амплитудой в течение опреде-
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ленного времени (6—9 с). После этого следует расслабление, а затем повторение упражнения.
Упражнения для развития подвижности в суставах рекоменду​ется проводить путем активного выполнения движений с посте​пенно увеличивающейся амплитудой, использования пружиня​щих «самозахватов», покачиваний, маховых движений с большой амплитудой.
Основные правила применения упражнений в растягивании: не допускаются болевые ощущения, движения выполняются в медленном темпе, постепенно увеличиваются их амплитуда и сте​пень применения силы помощника.
Основным методом развития гибкости является повторный метод, где упражнения на растягивание выполняются сериями. В зависимости от возраста, пола и физической подготовленности занимающихся количество повторений упражнения в серии диф​ференцируется. В качестве развития и совершенствования гибкос​ти используются также игровой и соревновательный методы (кто сумеет наклониться ниже; кто, не сгибая коленей, сумеет под​нять обеими руками с пола плоский предмет и т.д.).
7.5.2. Методика развития гибкости
Для развития и совершенствования гибкости методически важно определить оптимальные пропорции в использовании упражне​ний на растягивание, а также правильную дозировку нагрузок.
Если требуется достижение заметного сдвига в развитии гибко​сти уже через 3—4 месяца, то рекомендуются следующие соотно​шения в использовании упражнений: примерно 40% — активные, 40% — пассивные и 20% — статические. Чем меньше возраст, тем больше в общем объеме должна быть доля активных упражнений и меньше — статических. Специалистами разработаны примерные рекомендации по количеству повторений, темпу движений и вре​мени «выдержек» в статических положениях. На первых занятиях число повторений составляет не более 8—10 раз и постепенно до​водится до величин, приведенных в таблице 5.
Упражнения на гибкость рекомендуется включать в небольшом количестве в утреннюю гигиеническую гимнастику, в вводную (подготовительную) часть урока по физической культуре, в раз​минку при занятиях спортом.
Упражнения на гибкость важно сочетать с упражнениями на силу и расслабление. Как установлено, комплексное использование сило​вых упражнений и упражнений на расслабление не только способ​ствует увеличению силы, растяжимости и эластичности мышц, про​изводящих данное движение, но и повышает прочность мышечно-связочного аппарата. Кроме того, при использовании упражнений на расслабление в период направленного развития подвижности в суставах значительно (до 10%) возрастает эффект тренировки.
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Нагрузку в упражнениях на гибкость в отдельных занятиях и в течение года следует увеличивать за счет увеличения количества упражнений и числа их повторений. Темп при активных упражне​ниях составляет 1 повторение в 1 с; при пассивных — 1 повторе​ние в 1—2 с; «выдержка» в статических положениях — 4—6 с.
Упражнения на гибкость на одном занятии рекомендуется вы​полнять в такой последовательности: вначале упражнения для су​ставов верхних конечностей, затем для туловища и нижних ко​нечностей. При серийном выполнении этих упражнений в проме​жутках отдыха дают упражнения на расслабление.
По вопросу о количестве занятий в неделю, направленных на развитие гибкости, существуют разные мнения. Так, одни авторы считают, что достаточно 2—3 раз в неделю; другие убеждают в необходимости ежедневных занятий; третьи уверены, что наилуч​ший результат дают два занятия в день. Однако все специалисты едины в том, что на начальном этапе работы над развитием гиб​кости достаточно трех занятий в неделю. Кроме того, трехразовые занятия в неделю позволяют поддерживать уже достигнутый уро​вень подвижности в суставах.
Перерывы в тренировке гибкости отрицательно сказываются на уровне ее развития. Так, например, двухмесячный перерыв ухуд​шает подвижность в суставах на 10—12%.
При тренировке гибкости следует использовать широкий арсе​нал упражнений, воздействующих на подвижность всех основных суставов, поскольку не наблюдается положительный перенос тре​нировок подвижности одних суставов на другие.
В последние годы за рубежом и в нашей стране получил широ​кое распространение стретчинг — система статических упражне​ний, развивающих гибкость и способствующих повышению элас​тичности мышц.
Термин стретчинг происходит от английского слова stretching — натянуть, растягивать.
В процессе упражнений на растягивание в статическом режиме занимающийся принимает определенную позу и удерживает ее от 15 до 60 с, при этом он может напрягать растянутые мышцы.
Физиологическая сущность стретчинга заключается в том, что при растягивании мышц и удержании определенной позы в них активизируются процессы кровообращения и обмена веществ.
В практике физического воспитания и спорта упражнения стретчинга могут использоваться: в разминке после упражнений на разогревание как средство подготовки мышц, сухожилий и связок к выполнению объемной или высокоинтенсивной тренировочной программы; в основной части занятия (урока) как средство разви​тия гибкости и повышения эластичности мышц и связок; в заклю​чительной части занятия как средство восстановления после высо​ких нагрузок и профилактики травм опорно-двигательного аппара​та, а также снятия болей и предотвращения судорог.
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Существуют различные варианты стретчинга. Наиболее распространена следующая последовательность выполнения уп​ражнений: фаза сокращения мышцы (силовое или скоростно-си-ловое упражнение) продолжительностью 1—5 с, затем расслабле​ние мышцы 3—5 с и после этого растягивание в статической позе от 15 до 60 с. Широко используется и другой способ выполнения упражнений стретчинга: динамические (пружинистые) упражне​ния, выполняемые в разминке или основной части занятия, за​канчиваются удержанием статической позы на время в последнем повторении.
Продолжительность и характер отдыха между упражнениями индивидуальны, а сама пауза для занимающихся может запол​няться медленным бегом или активным отдыхом.
Методика стретчинга достаточно индивидуальна. Однако мож​но рекомендовать определенные параметры тренировки.
1. Продолжительность одного повторения (удержания позы) от 15 до 60 с (для начинающих и детей — 10—20 с).
2. Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отдыхом между повторениями 10—30 с.
3. Количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10.
4. Суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 45 мин.
5. Характер отдыха — полное расслабление, бег трусцой, ак​тивный отдых.
Во время выполнения упражнений необходима концентрация внимания на нагруженную группу мышц.
7.5.3. Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития гибкости
Основным критерием оценки гибкости является наибольшая амплитуда движений, которая может быть достигнута испытуе​мым. Амплитуду движений измеряют в угловых градусах или в ли​нейных мерах, используя аппаратуру или педагогические тесты. Аппаратурными способами измерения являются [1]: 1) механи​ческий (с помощью гониометра); 2) механоэлектрический (с по​мощью электрогониометра); 3) оптический; 4) рентгенографи​ческий.
Для особо точных измерений подвижности суставов применя​ют электрогониометрический, оптический и рентгенографичес​кий способы. Электрогониометры позволяют получить графичес​кое изображение гибкости и проследить за изменением суставных углов в различных фазах движения. Оптические способы оценки гибкости основаны на использовании фото-, кино- и видеоап​паратуры. Рентгенографический способ позволяет определить тео​ретически допустимую амплитуду движения, которую рас​считывают на основании рентгенологического анализа строения сустава.
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В физическом воспитании наиболее доступным и распростра​ненным является способ измерения гибкости с помощью механи​ческого гониометра — угломера, к одной из ножек которого кре​пится транспортир. Ножки гониометра крепятся на продольных осях сегментов, составляющих тот или иной сустав. При выполне​нии сгибания, разгибания или вращения определяют угол между осями сегментов сустава (рис. 15, 9).
Основными педагогическими тестами для оценки подвижности различных суставов служат простейшие контрольные упражнения (рис. 15).
1. Подвижность в плечевом суставе. Испытуемый, взявшись за кон​цы гимнастической палки (веревки), выполняет выкрут прямых рук назад (рис. 15, Г). Подвижность плечевого сустава оценивают по рас​стоянию между кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем выше гибкость этого сустава, и наоборот (рис. 15,2). Кроме того, наименьшее расстояние между кистями рук сравнивается с шири​ной плечевого пояса испытуемого. Активное отведение прямых рук вверх из положения лежа на груди, руки вперед. Измеряется наи​большее расстояние от пола до кончиков пальцев (рис. 15, 5).
2. Подвижность позвоночного столба. Определяется по степени наклона туловища вперед (рис. 15, 3, 4, 6). Испытуемый в положе​нии стоя на скамейке (или сидя на полу) наклоняется вперед до предела, не сгибая ног в коленях. Гибкость позвоночника оцени​вают с помощью линейки или ленты по расстоянию в сантимет​рах от нулевой отметки до третьего пальца руки. Если при этом пальцы не достают до нулевой отметки, то измеренное расстоя​ние обозначается знаком «минус» (-), а если опускаются ниже нулевой отметки — знаком «плюс» (+).
«Мостик» (рис. 15, 7). Результат (в см) измеряется от пяток до кончиков пальцев рук испытуемого. Чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости, и наоборот.
3. Подвижность в тазобедренном суставе. Испытуемый стре​мится как можно шире развести ноги: 1) в стороны и 2) вперед назад с опорой на руки (рис. 15, 8). Уровень подвижности в дан​ном суставе оценивают по расстоянию от пола до таза (копчика): чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости, и наоборот.
4. Подвижность в коленных суставах. Испытуемый выполняет приседание с вытянутыми вперед руками или руки за головой (рис. 15, 10, 11). О высокой подвижности в данных суставах свиде​тельствует полное приседание.
5. Подвижность в голеностопных суставах (рис. 15, 12, 13). Из​мерять различные параметры движений в суставах следует, исхо​дя из соблюдения стандартных условий тестирования: 1) одина​ковые исходные положения звеньев тела; 2) одинаковая (стан​дартная) разминка; 3) повторные измерения гибкости проводить в одно и то же время, поскольку эти условия так или иначе вли​яют на подвижность в суставах.
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Пассивная гибкость определяется по наибольшей амплитуде, которая может быть достигнута за счет внешних воздействий. Ее определяют по наибольшей амплитуде, которая может быть дос​тигнута за счет внешней силы, величина которой должна быть одинаковой для всех измерений, иначе нельзя получить объек-
Э  Ж-  К. Холодов
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тивную оценку пассивной гибкости. Измерение пассивной гибко​сти приостанавливают, когда действие внешней силы вызывает болезненное ощущение.
Информативным показателем состояния суставного и мышеч​ного аппарата испытуемого (в сантиметрах или угловых градусах) является разница между величинами активной и пассивной гиб​кости. Эта разница называется дефицитом активной гибкости.
7.6. Двигателыш-координационные способности и основы их воспитания
В современных условиях значительно увеличился объем деятельности, осуществляемой в вероятностных и неожиданно воз​никающих ситуациях, которая требует проявления находчивости, быстроты реакции, способности к концентрации и переключе​нию внимания, пространственной, временной, динамической точности движений и их биомеханической рациональности. Все эти качества или способности в теории физического воспитания связывают с понятием ловкость — способностью человека быст​ро^ шё!5атт1вно, целесообразно, т.е. наиболее рационально, осваи​вать новые двигательные действия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях. Ловкость — сложное комплекс​ное двигательное качество, уровень развития которого определя​ется многими факторами. Наибольшее значение имеют высоко​развитое мышечное чувство и так называемая пластичность кор​ковых нервных процессов. От степени проявления последних за​висит срочность образования координационных связей и быстро​ты перехода от одних установок и реакций к другим. Основу лов​кости составляют координационные способности.
Под двигателыю-координационными способностями понимают​ся способности быстро, точно, целесообразно, экономно и на​ходчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно).
Объединяя целый ряд способностей, относящихся к коорди​нации движений, их можно в определенной мере разбить на три группы.
Первая группа. Способности точно соизмерять и регули​ровать пространственные, временные и динамические параметры движений.
Вторая группа. Способности поддерживать статическое (позу) и динамическое равновесие.
Третья группа. Способности выполнять двигательные дей​ствия без излишней мышечной напряженности (скованности).
Координационные способности, отнесенные к первой группе, зависят, в частности, от «чувства пространства», «чувства време​ни» и «мышечного чувства», т.е. чувства прилагаемого усилия.
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Координационные способности, относящиеся ко второй группе, зависят от способности удерживать устойчивое положение тела, т.е. равновесие, заключающееся в устойчивости позы в статичес​ких положениях и ее балансировке во время перемещений. Коор​динационные способности, относящиеся к третьей группе, мож​но разделить на управление тонической напряженностью и коор​динационной напряженностью. Первая характеризуется чрезмер​ным напряжением мышц, обеспечивающих поддержание позы. Вторая выражается в скованности, закрепощенности движений, связанных с излишней активностью мышечных сокращений, из​лишним включением в действие различных мышечных групп, в частности мышц-антагонистов, неполным выходом мышц из фазы сокращения в фазу расслабления, что препятствует формирова​нию совершенной техники.
Проявление координационных способностей зависит от цело​го ряда факторов, а именно: 1) способности человека к точному анализу движений; 2) деятельности анализаторов и особенно дви​гательного; 3) сложности двигательного задания; 4) уровня раз​вития других физических способностей (скоростные способнос​ти, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и решитель​ности; 6) возраста; 7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных двига​тельных умений и навыков) и др.
Координационные способности, которые характеризуются точ​ностью управления силовыми, пространственными и временны​ми параметрами и обеспечиваются сложным взаимодействием центральных и периферических звеньев моторики на основе об​ратной афферентации (передача импульсов от рабочих центров к нервным), имеют выраженные возрастные особенности.
Так, дети 4—6 лет обладают низким уровнем развития коорди​нации, нестабильной координацией симметричных движений. Двигательные навыки формируются у них на фоне избытка ори​ентировочных, лишних двигательных реакций, а способность к дифференцировке усилий — низкая.
В возрасте 7—8 лет двигательные координации характеризуют​ся неустойчивостью скоростных параметров и ритмичности.
В период от 11 до 13—14 лет увеличивается точность дифференци-ровки мышечных усилий, улучшается способность к воспроизведе​нию заданного темпа движений. Подростки 13—14 лет отличаются высокой способностью к усвоению сложных двигательных коорди​нации, что обусловлено завершением формирования функциональ​ной сенсомоторной системы, достижением максимального уровня во взаимодействии всех анализаторных систем и завершением фор​мирования основных механизмов произвольных движений.
В возрасте 14—15 лет наблюдается некоторое снижение пространственного анализа и координации движений. В период 16—17 лет продолжается совершенствование двигательных коор-
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динаций до уровня взрослых, а дифференцировка мышечных уси​лий достигает оптимального уровня.
В онтогенетическом развитии двигательных координации способность ребенка к выработке новых двигательных программ достигает своего максимума в 11—12 лет. Этот возрастной период определяется многими авторами как особенно поддающийся це​ленаправленной спортивной тренировке. Замечено, что у мальчи​ков уровень развития координационных способностей с возрас​том выше, чем у девочек.
Задачи развития координационных способностей. При воспитании координационных способностей решают две группы задач: а) по разностороннему и б) специально направленному их развитию.
Первая группа указанных задач преимущественно решается в дошкольном возрасте и базовом физическом воспитании учащих​ся. Достигнутый здесь общий уровень развития координационных способностей создает широкие предпосылки для последующего совершенствования в двигательной деятельности.
Особенно большая роль в этом отводится физическому воспи​танию в общеобразовательной школе. Школьной программой пре​дусматриваются обеспечение широкого фонда новых двигатель​ных умений и навыков и на этой основе развитие у учащихся координационных способностей, проявляющихся в циклических и_ациклических локомоциях, гимнастических упражнения», ме​тательных движениях с установкой на Дальность и меткость, под-вижных, спортивных играх.
Задачи по обеспечению дальнейшего и специального развития координационных способностей решаются в процессе спортивной тренировки и профессионально-прикладной физической подготовки. В первом случае требования к ним определяются спецификой из​бранного вида спорта, во втором — избранной профессией.
В видах спорта, где предметом состязаний является сама техни​ка движений (спортивная и художественная гимнастика, фигур​ное катание на коньках, прыжки в воду и др.), первостепенное значение имеют способности образовывать новые, все более ус​ложняющиеся формы движений, а также дифференцировать амп​литуду и время выполнения движ~ений~различными частями тела, мышечные напряжения различными группами мышц, t^/ Способность же быстро и целесообразно преобразовывать движе​ния и формы действий по ходу состязаний в наибольшей мере тре​буется в спортивных играх и единоборствах, а также в таких видах спорта, как скоростной спуск на лыжах, горный и водный слалом, где в обстановку действий преднамеренно вводят препятствия, ко​торые вынуждают мгновенно видоизменять движения или переклю​чаться с одних точно координированных действий на другие.
В указанных видах спорта стремятся довести координационные способности, отвечающие специфике спортивной специализации, до максимально возможной степени совершенства.
132

Воспитание координационных способностей имеет строго специализированный характер и в профессионально-прикладной физической подготовке (ППФП)
Многие существующие и вновь возникающие в связи с науч​но-техническим прогрессом виды практической профессиональ​ной деятельности не требуют значительных затрат мышечных уси​лий, но предъявляют повышенные требования к центральной нервной системе человека, особенно к механизмам координации движения, функциям двигательного, зрительного и других ана​лизаторов.
Включение человека в сложную систему «человек—машина» ставит необходимое условие быстрого восприятия обстановки, пе​реработки за короткий промежуток времени полученной инфор​мации и очень точных действий по пространственным, времен​ным и силовым параметрам при общем дефиците времени. Исхо​дя из этого, определены следующие задачи ППФП по развитию координационных способностей:
1) улучшение способности согласовывать движения различны​ми частями тела (преимущественно асимметричные и сходные с рабочими движениями в профессиональной деятельности);
2) развитие координации движений неведущей конечности;
3) развитие способностей соразмерять движения по простран​ственным, временным и силовым параметрам.
I ^Решение задач физического воспитания по направленному раз​витию координационных способностей прежде всего на занятиях с детьми (начиная с дошкольного возраста), со школьниками и с другими занимающимися приводит к тому, что они:
—
значительно быстрее и на более высоком качественном уровне
овладевают различными двигательными действиями;
· постоянно пополняют свой двигательный опыт, который затем помогает успешнее справляться с заданиями по овладению более сложными в координационном отношении двигательными навыками (спортивными, трудовыми и др.);

· приобретают умения экономно расходовать свои энергети​ческие ресурсы в процессе двигательной деятельности;

· испытывают в психологическом отношении чувства радости и удовлетворения от освоения в совершенных формах новых и разнообразных движений.

7.6.1. Средства воспитания координационных способностей
Практика физического воспитания и спорта располагает ог​ромным арсеналом средств для воздействия на координационные способности.
Основным средством воспитания координационных способно​стей являются физические упражнения повышенной координа​ционной сложности и содержащие элементы новизны. Сложность
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физических упражнений можно увеличить за счет изменения про​странственных, временных и динамических параметров, а также за счет внешних условий, изменяя порядок расположения снаря​дов, их вес, высоту; изменяя площадь опоры или увеличивая ее подвижность в упражнениях на равновесие и т.п.; комбинируя двигательные навыки; сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов; выполняя упражнения по сигналу или за ограничен​ное время.
\)0 Наиболее широкую и доступную группу средств для воспитания координационных способностей составляют общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без пред​метов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, скакал​ками, булавами и др.), относительно простые и достаточно слож​ные, выполняемые в измененных условиях, при различных положе​ниях тела или его частей, в разные стороны: элементы акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии.
Большое влияние на развитие координационных способностей оказывает освоение правильной техники естественных движений: бега, различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), метаний, лазанья.
\/у Для воспитания способности быстро и целесообразно перестра​ивать двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся обстановкой высокоэффективными средствами служат подвижные и спортивные игры, единоборства (бокс,_борьба^ фехтование), кроссовый бег, передвижения на лыжах по пересеченной местно​сти, горнолыжный спорт.
^Особую группу средств составляют упражнения с преимуще​ственной направленностью на отдельные психофизиологические функции, обеспечивающие управление и регуляцию двигатель​ных действий. Это упражнения по выработке чувства простран​ства, времени, степени развиваемых мышечных усилий.
Специальные упражнения для совершенствования координа​ции движений разрабатываются с учетом специфики избранного вида спорта, профессии. Это координационно сходные упражне​ния с технико-тактическими действиями в данном виде спорта или трудовыми действиями.
На спортивной тренировке применяют две гругщы таких средств:
а)
подводящие, способствующие освоению новых форм дви​
жений того или иного вида спорта;
б)
развивающие, направленные непосредственно на воспита​
ние "координационных способностей, проявляющихся в конкрет​
ных видах спорта (например, в_баскетболе специальные упражне​
ния в затрудненных условиях — ловля и передача мяча партнеру
при прыжках через гимнастическую скамейку, после выполнения
на гимнастических матах нескольких кувырков подряд, ловля мяча
от партнера и бросок в корзину и др.).
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Упражнения, направленные на развитие координационных способностей, эффективны до тех пор, пока они не будут выпол​няться автоматически. Затем они теряют свою ценность, так как любое, освоенное до навыка и выполняемое в одних и тех же постоянных условиях двигательное действие не стимулирует даль​нейшее развитие координационных способностей.
Выполнение координационных упражнений следует планиро​вать на первую половину основной части занятия, поскольку они быстро ведут к утомлению.
7.6.2. Методические подходы и методы воспитания координационных способностей
При воспитании координационных способностей используют​ся следующие основные методические подходы.
1.
Обучение новым разнообразным движениям с постепенным
увеличением их координационной сложности. Этот подход широ​
ко используется в базовом физическом воспитании, а также на
первых этапах спортивного совершенствования. Осваивая новые
упражнения, занимающиеся не только пополняют свой двигатель​
ный опыт, но и развивают способность образовывать новые фор​
мы координации движений. Обладая большим двигательным опы​
том (запасом двигательных навыков), человек легче и быстрее
справляется с неожиданно возникшей двигательной задачей.
Прекращение обучения новым разнообразным движениям не​избежно снизит способность к их освоению и тем самым затормо​зит развитие координационных способностей.
2. Воспитание способности перестраивать двигательную деятель​ность в условиях внезапно меняющейся обстановки. Этот методичес​кий подход также находит большое применение в базовом физичес​ком воспитании, а также в игровых видах спорта и единоборствах.
3. Повышение пространственной, временной и силовой точ​ности движений на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий. Данный методический прием широко использует​ся в ряде видов спорта (спортивной гимнастике, спортивных играх и др.) и профессионально-прикладной физической подготовке.
4. Преодоление нерациональной мышечной напряженности. Дело в том, что излишняя напряженность мышц (неполное рас​слабление в нужные моменты выполнения упражнений) вызыва​ет определенную дискоординацию движений, что приводит к сни​жению проявления силы и быстроты, искажению техники и преж​девременному утомлению.
Мышечная напряженность проявляется в двух формах (тони​ческой и координационной).
1. Тоническая напряженность (повышен тонус мышц в состо​янии покоя). Этот вид напряженности часто возникает при значи​тельном мышечном утомлении и может быть стойким.
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Для ее снятия целесообразно использовать: а) упражнения в растягивании, преимущественно динамического характера; б) раз​нообразные маховые движения конечностями в расслаблен​ном состоянии; в) плавание; г) массаж, сауну, тепловые про​цедуры.
2. Координационная напряженность (неполное расслабление мышц в процессе работы или их замедленный переход в фазу рас​слабления).
Для преодоления координационной напряженности целесо​образно использовать следующие приемы:
а)
в процессе физического воспитания у занимающихся не​
обходимо сформировать и систематически актуализировать осоз​
нанную установку на расслабление в нужные моменты. Факти​
чески расслабляющие моменты должны войти в структуру всех
изучаемых движений и этому надо специально обучать. Это во
многом предупредит появление ненужной напряженности;
б)
применять на занятиях специальные упражнения на расслаб​
ление, чтобы сформировать у занимающихся четкое представле​
ние о напряженных и расслабленных состояниях мышечных групп.
Этому способствуют такие упражнения, как сочетание расслаб​
ления одних мышечных групп с напряжением других; контроли​
руемый переход мышечной группы от напряжения к расслабле​
нию; выполнение движений с установкой на прочувствование
полного расслабления и др.
Для развития координационных способностей в физическом воспитании и спорте используются следующие методы: 1) стан​дартно-повторного упражнения; 2) вариативного упражнения; 3) игровой; 4) соревновательный.
При разучивании новых достаточно сложных двигательных дей​ствий применяют стандартно-повторный метод, так как овладеть такими движениями можно только после большого количества повторений их в относительно стандартных условиях.
Метод вариативного упражнения с его многими разновиднос​тями имеет более широкое применение. Его подразделяют на два подметода — со строгой и нестрогой регламентацией вариативно​сти действий и условий выполнения. К первому относятся следу​ющие разновидности методических приемов:
· строго заданное варьирование отдельных характеристик или всего освоенного двигательного действия (изменение силовых па​раметров, например прыжки в длину или вверх с места в полную силу, в полсилы; изменение скорости по предварительному зада​нию и внезапному сигналу темпа движений и пр.);

· изменение исходных и конечных положений (бег из положе​ния приседа, упора лежа; выполнение упражнений с мячом из исходного положения: стоя, сидя, в приседе; варьирование ко​нечных положений — бросок мяча вверх из исходного положения стоя — ловля сидя и наоборот);
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· изменение способов выполнения действия (бег лицом впе​ред, спиной, боком по направлению движения, прыжки в длину или глубину, стоя спиной или боком по направлению прыжка и т.п.);

· «зеркальное» выполнение упражнений (смена толчковой и маховой ноги в прыжках в высоту и длину с разбега, метание спортивных снарядов «неведущей» рукой и т.п.);

· выполнение освоенных двигательных действий после воз​действия на вестибулярный аппарат (например, упражнения в равновесии сразу после вращений, кувырков);

· выполнение упражнений с исключением зрительного конт​роля — в специальных очках или с закрытыми глазами (напри​мер, упражнения в равновесии, с булавами, ведение мяча и броски в кольцо).

Методические приемы не строго регламентированного варьи​рования связаны с использованием необычных условий естествен​ной среды (бег, передвижение на лыжах по пересеченной местно​сти), преодоление произвольными способами полосы препятствий, отработка индивидуальных и групповых атакующих технико-так​тических действий в условиях не строго регламентированного вза​имодействия партнеров.
Эффективным методом воспитания координационных способ​ностей является игровой метод с дополнительными заданиями и без них, предусматривающий выполнение упражнений либо в ограниченное время, либо в определенных условиях, либо опре​деленными двигательными действиями и т.п. Например, при про​ведении игры «Пятнашки» ставится задача как можно больше иг​рающих «запятнать» за 3 мин или «запятнать» с помощью волей​больного мяча, или «запятнать» в определенном участке тела. Иг​ровой метод без дополнительных заданий характеризуется тем, что возникающие двигательные задачи занимающийся должен решать самостоятельно, опираясь на собственный анализ сложив​шейся ситуации.
7.6.3. Методика совершенствования пространственной, временной и силовой точности движений
Методика совершенствования точности движений включает средства и методы, направленные на развитие способностей к воспроизведению, оценке, а также к дифференцированию про​странственных, временных и силовых параметров движений. Эти способности основаны преимущественно на проприоцептивной чувствительности, поскольку двигательные ощущения и воспри​ятия имеют наибольшее значение для управления движениями (зрительные, слуховые, вестибулярные и др.).
Точность любого двигательного действия зависит как от чувстви​тельности участвующих в управлении сенсорных систем, так и от
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способности человека осознанно воспринимать свои ощущения. Способность воспринимать и различать изменения в движениях (вплоть до минимальных) по пространственным и временным па​раметрам хорошо тренируема. Труднее воспринимаются величи​ны мышечного напряжения.
В каждом виде физических упражнений и виде спорта мышеч-но-двигательные ощущения и восприятия носят специфический характер. В процессе тренировки вырабатываются специализиро​ванные восприятия, получившие наименования: «чувство дистан​ции» — у фехтовальщиков и боксеров; «чувство времени» — у бегунов, пловцов, конькобежцев; «чувство мяча» — у волейболи​стов, баскетболистов и др. Из этого следует, что пространствен​ная, временная и силовая точность движений связана с тонко​стью специализированных восприятий и их совершенствованием.
Способность к точному выполнению движений развивают преж​де всего посредством применения общеподготовительных уп​ражнений при систематическом повышении их координацион​ной сложности. Их примером могут быть задания на точность воспроизведения одновременных или последовательных движе​ний и положений рук, ног, туловища при выполнении обще-развивающих упражнений без предметов, ходьба или бег на за​данное время; упражнения на точность оценки пространствен​ных параметров дальности прыжка с места или разбега, даль​ность метаний и др.
Более высокий уровень координации движений достигается
специальными упражнениями на соразмерность движений в за​
даваемых пределах времени, пространства и мышечных усилий.
В качестве методов используют следующие: метод многократного
выполнения упражнения с последующим измерением точности
по времени, пространству и мышечному усилию с установкой на
запоминание показателей и последующей самооценкой занимаю​
щимися мер времени, пространства и усилий и воспроизведени​
ем их по заданиям; метод «контрастных заданий»; метод «сближа​
емых заданий».
^
Все указанные методы основываются на сличении занимаю​щимися объективной срочной информации о параметрах выпол​ненных движений, полученной посредством технических средств, со своими субъективными ощущениями движений и внесении в них соответствующих коррекций. Осознание различий субъектив​ных ощущений с объективными данными при неоднократном повторении упражнения повышает сенсорную чувствительность, благодаря чему и создаются возможности для более точного уп​равления движениями.
Задания на точность дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров — наиболее трудные для освое​ния. Поэтому их рациональнее применять по методике контраст​ных заданий или сближаемых заданий.
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Суть метода «контрастного задания» состоит в чередовании упражнений, резко отличающихся по какому-либо параметру. Например, по пространственному параметру: чередование брос​ков мяча в кольцо с6и4м, с4и2м; прыжки в длину с места на максимальное расстояние и на половину его; принятие руками положения угла 90 и 45° и т.п. По указанной методике требуется относительно грубая точность дифференцирования.
Что касается методики «сближаемых заданий», то здесь необ​ходимо тонкое дифференцирование. Примеры: принятие руками положения угла 90 и 75°, 90 и 80° и т.п.; прыжки в длину с места (с открытыми и закрытыми глазами) на 140 и 170 см, 140 и 160 см и др.
Однако ряд видов профессиональной деятельности и видов спорта требует не только пространственной точности движений, но и высокоразвитого «чувства пространства» — способности вер​но оценивать пространственные условия действия (расстояние до цели, размеры препятствий, дистанцию при взаимодействиях спортсменов в играх, единоборствах и др.) и точно соразмерять с ними действия.
Для развития «чувства пространства» эффективны описанные выше методы «контрастного задания» и «сближаемого задания». Примерами их применения могут быть практикуемые в спортив​ных играх упражнения с точно заданным варьированием игровых дистанций — дистанций передачи мяча, шайбы, завершающих ударов по воротам, бросков мяча в кольцо.
Совершенствование пространственной точности движений, выполняемых в относительно стандартных условиях (упражнения спортивной гимнастики, фигурное катание на коньках, прыжки в воду и др.), осуществляется главным образом по таким методи​ческим направлениям:
а)
совершенствование точности воспроизведения заданных (эта​
лонных) параметров движений, соответствующих требованиям
рациональной техники спортивно-технического мастерства. При​
меняются задания с установкой: точно и возможно стандартно
воспроизвести эталонные параметры амплитуды, направления дви​
жений или положения тела. При этом ставится задача по достиже​
нию стабильности эталонных параметров движений;
б)
совершенствование точности выполняемых движений в со​
ответствии с заданными изменениями параметров. Например, уве​
личить амплитуду маха на определенное число градусов при раз​
махиваниях на брусьях или высоту взлета перед исполнением сальто.
Эти задания носят дифференцированный характер.
Совершенствование силовой точности движений предполагает раз​витие способностей оценивать и дифференцировать степень мы​шечных напряжений различными группами мышц и в различных Движениях. В качестве средств используются упражнения с раз​личными отягощениями, упражнения на снарядах с тензометри-
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ческими установками, изометрические напряжения, развиваемые на кистевом динамометре, и др.
Для совершенствования способности управлять мышечными усилиями применяют задания по неоднократному воспроизведе​нию определенной величины мышечного усилия или ее измене​ния с установкой минимально увеличивать или уменьшать усилие в повторных попытках. Размеры отклонений (ошибок) при вос​произведении заданных параметров характеризуют степень сило​вой точности.
Примеры заданий: воспроизведение или минимальное из​менение усилия на кистевом динамометре, равного 25 и 50% от максимального.
В оценке величины мышечного напряжения наиболее труд​ные — малые усилия (25% от максимального напряжения) и сред​ние (50% от максимального напряжения), и наиболее легкие — большие (75% от максимального напряжения).
Совершенствование временной точности движений зависит от развития «чувства времени». Чувствовать время — это значит быть способным тонко воспринимать временные параметры, что со​здает возможность распределять свои действия в строго заданное время. Для совершенствования временной точности движений при​меняют задания по оценке макроинтервалов времени — 5, 10, 20 с (пользуясь для проверки секундомером) и микроинтервалов вре​мени — 1; 0,5; 0,3; 0,2; 0,1 с и др. (пользуясь электронным прибо​ром).
Способность воспринимать микроинтервалы времени возмож​но развить в процессе специальной тренировки до очень высокой степени — до 1 мсек (одной тысячной доли секунды). Это уста​новлено в специальном эксперименте с квалифицированными футболистами и бегунами-спринтерами.
Методические приемы для совершенствования статического и
динамического равновесия. Для разных типов равновесий использу​
ются следующие методические приемы:
\_
а)
для позностатического равновесия:
· удлинение времени сохранения позы;

· исключение зрительного анализатора, что предъявляет до​полнительные требования к двигательному анализатору;

· уменьшение площади опоры;

· увеличение высоты опорной поверхности;

· введение неустойчивой опоры;

· введение сопутствующих движений;

· создание противодействия (парные движения);

б)
для динамического равновесия:
· упражнения с изменяющимися внешними условиями (рель​еф, грунт, трасса, покрытие, расположение, погода);

· упражнения для тренировки вестибулярного аппарата (ин​вентарь — качели, лонжи, центрифуги и другие тренажеры).
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Развитие координационных способностей требует строгого соблюдения принципа систематичности. Нельзя допускать неоправ​данных перерывов между занятиями, так как это приводит к по​тере мышечных ощущений и их тонких дифференцировок при напряжениях и расслаблениях.
Общая установка при занятиях «на координацию» должна ис​ходить из следующих положений:
а)
заниматься необходимо в хорошем психофизическом состо​
янии;
б)
нагрузки не должны вызывать значительного утомления,
так как при утомлении (как физическом, так и психическом)
сильно снижается четкость мышечных ощущений, а в этом состо​
янии координационные способности совершенствуются плохо;
в)
в структуре отдельного занятия упражнения на развитие
координационных способностей желательно планировать в нача​
ле основной части;
^М
г)
интервалы между повторениями отдельных упражнений дол​
жны быть достаточными для восстановления работоспособности;
д)
воспитание различных видов координационных способнос​
тей должно происходить в тесной связи с развитием других двига​
тельных способностей.
7.6.4. Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития координационных способностей
Многообразие видов двигательных координационных способ​ностей не позволяет оценивать уровень их развития по одному унифицированному критерию. Поэтому в физическом воспитании и спорте используют различные показатели, наиболее важными из которых являются:
1) время, затрачиваемое на освоение нового движения или ка​кой-то комбинации. Чем оно короче, тем выше координацион​ные способности;
2) время,' необходимое для «перестройки» своей двигательной деятельности в соответствии с изменившейся ситуацией. В этих условиях умение выбрать наиболее оптимальный план успешного решения двигательной задачи считается хорошим показателем координационных возможностей;
3) координационная сложность выполняемых двигательных за​даний (действий) или их комплексы (комбинации). В качестве за​даний-тестов рекомендуется применять упражнения с асиммет​ричным согласованием движений руками, ногами, головой, ту​ловищем, как наиболее сложные и реже встречающиеся в дви​гательном опыте человека;
4) точность выполнения двигательных действий по основным характеристикам техники (динамическим, временным, простран​ственным);
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5) сохранение устойчивости при нарушении равновесия;*
6) стабильность выполнения сложного в координационном от​ношении двигательного задания (по конечному результату и ста​бильности отдельных характеристик движения). Ее оценивают, например, по показателям целевой точности — количеству попа​даний при бросках мяча в кольцо в баскетболе, различных пред​метов в мишень и т.п.
Некоторые контрольные упражнения для определения уровня координационных способностей приведены на рис. 16: 1) бег «змей​кой» (7, 2); 2) челночный бег 3 х 10 м (3); 3) челночный бег 4x9 м с последовательной переноской двух кубиков за линию старта (4); 4) метание мяча в цель с различного расстояния и из различных исходных положений (5, 6, 7).
Глава 8.  ФОРМЫ ПОСТРОЕНИЯ ЗАНЯТИЙ В  ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ
8.1. Классификация форм занятий в физическом воспитании
Под формами занятий физическими упражнениями понимают способы организации учебно-воспитательного процесса, каждый из которых характеризуется определенным типом взаимосвязи (вза​имодействия) преподавателя (тренера, судьи) и занимающихся, а также соответствующими условиями занятий.
По особенностям организации занимающихся и способам ру​ководства ими занятия по физическому воспитанию подразделя​ются на две группы — урочные и неурочные (рис. 17).
Урочные формы — это занятия, проводимые преподавателем (тренером) с постоянным составом занимающихся. К ним отно​сятся:
1) уроки физической культуры, проводимые преподавателями по государственным программам в образовательных учреждени​ях, где физическая культура является обязательным предметом (школа, колледж профессионального образования, вуз и т.п.);
2) спортивно-тренировочные занятия, проводимые тренерами, с направленностью на совершенствование занимающихся в из​бранном виде спорта.
Неурочные формы — это занятия, проводимые как специалис​тами (организованно), так и самими занимающимися (самостоя​тельно) с целью активного отдыха, укрепления или восстановле​ния здоровья, сохранения или повышения работоспособности, развития физических качеств, совершенствования двигательных навыков и др. К ним относятся:
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1) малые формы занятий (утренняя гимнастика, вводная гимнас​тика, физкультпауза, физкультминутка, микропауза), используе​мые для оперативного (текущего) управления физическим состоя​нием. В силу своей кратковременности эти формы, как правилр, не решают задач развивающего, тренирующего характера;
2) крупные формы занятий, т.е. занятия относительно продол​жительные, одно- и многопредметные (комплексные) по содер​жанию (например, занятия аэробикой, шейпингом, калланети-кой (см. главу 24), атлетической гимнастикой и др.). Эти формы занятий направлены на решение задач тренировочного, оздоро​вительно-реабилитационного или рекреационного характера;
3) соревновательные формы занятий, т.е. формы физкультур-но-спортивной деятельности, где в соревновательной борьбе определяются победитель, место, физическая или техническая под​готовленность и т.п. (например, система официальных соревнова​ний, отборочные соревнования, первенств^, чемпионаты, конт​рольные прикидки или соревнования и др.).
8.2. Характеристика форм занятий физическими упражнениями
8.2.1. Урочные формы занятий
Для урочных форм занятий характерно то, что деятельностью занимающихся управляет педагог по физической культуре и спорту, который в течение строго установленного времени в специально отведенном месте руководит процессом физического воспитания относительно постоянной по составу учебной группой занимаю​щихся (класс, секция, команда) в соответствии с требованиями педагогических закономерностей обучения и воспитания. При этом строго соблюдаются частота занятий, их продолжительность и вза​имосвязь. Кроме того, для учебных форм характерно построение занятий в рамках общепринятой структуры, под которой принято понимать деление урока на три составные части: подготовительную, основную и заключительную.
Подготовительная часть необходима для начальной организа​ции занимающихся, психической и функциональной подготовки организма, а также для опорно-двигательного аппарата к пред​стоящей основной работе.     I
Основная часть обеспечивает решение задач обучения технике двигательных действий, воспитания физических и личностных качеств.
Заключительная часть предназначена для постепенного сниже​ния нагрузки на организм и организованного окончания занятия.
По признаку основной направленности различают уроки общей физической подготовки (ОФП), уроки профессионально-приклад-
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ной физической подготовки (ППФП), спортивно-тренировочные уроки, методико-практические занятия.
Уроки ОФП используются практически для всех возрастных групп. Их основная направленность — это всесторонняя физичес​кая подготовка занимающихся. Для уроков характерны разнообра​зие средств и методов, комплексность, средние и умеренные на​грузки на организм.
Уроки профессионально-прикладной физической подготовки про​водятся в основном в средних и высших учебных заведениях. Их основная направленность — формирование ведущих для конкрет​ных профессий двигательных умений и навыков, а также разви​тие физических качеств.
Спортивно-тренировочные уроки являются основной формой занятий со спортсменами всех разрядов и служат подготовке их к соревнованиям.
Методико-практические занятия проводятся в основном в сред​них специальных и высших учебных заведениях. Их основная на​правленность — операциональное овладение методами и способа​ми физкультурно-спортивной деятельности для достижения учеб​ных, профессиональных, жизненных целей личности.
По признаку решаемых задач различают следующие типы уро​ков:
1) уроки освоения нового материала. Для них характерны ши​рокое использование словесных и наглядных методов, невысокая «моторная» плотность;
2) уроки закрепления и совершенствования учебного материала;
3) контрольные уроки предназначены для определения уровня подготовленности занимающихся, проверки усвоения ими зна​ний, умений и навыков и т.п.;
4) смешанные (комплексные) уроки направлены на совмест​ное решение задач обучения технике движений, воспитания, фи​зических качеств, контроля за уровнем физической подготовлен​ности занимающихся и др.
По признаку вида спорта различают уроки гимнастики, легкой атлетики, плавания и т.д. Они имеют свое специфическое содер​жание, структурное построение и т.д.
8.2.2. Неурочные формы занятий
Как уже говорилось выше, в массовой физкультурно-спортив​ной практике применяются малые, крупные и соревновательные формы занятий неурочного типа.
Для малых форм занятий характерны:
1) относительно узкая направленность деятельности занимаю​щихся по сравнению с урочными и крупными формами занятий. Поэтому здесь решаются лишь отдельные частные задачи: а) умеренное повышение тонуса и ускорение врабатывания систем
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организма при переходе от состояния покоя к повседневной деятельности (формы: утренняя гигиеническая гимнастика, ввод​ная производственная гимнастика); б) текущая оптимизация ди​намики оперативной работоспособности во время работы и про​филактика ее неблагоприятных влияний на организм (формы: физкультпаузы, физкультминутки, микропаузы активного отды​ха); в) поддержание отдельных сторон, приобретенной трениро- ■ ванности и создание предпосылок для повышения эффективнос​ти основных занятий (домашние задания по школьному курсу физического воспитания и в спорте);
2) незначительная продолжительность занятий (от 2—3 до 15— 20 мин);
3) отсутствие или невыраженность структуры построения заня​тия, т.е. подготовительной, основной и заключительной части, например оздоровительный бег, гигиеническая гимнастика, физ​культурные минутки и т.п.;
4) невысокий уровень функциональных нагрузок.
Следует отметить, что малые формы занятий играют дополни​тельную роль в общей системе занятий физического воспитания. К крупным формам занятий неурочного типа относятся:
1) самостоятельные (самодеятельные) тренировочные занятия (например по ОФП, атлетической гимнастике и др.). Они требуют от занимающихся определенной «физкультурной грамотности», особенно методического характера, для правильного построения занятия, корректного регулирования нагрузки, осуществления самоконтроля;
2) занятия, связанные с решением задач оздоровительно-реа​билитационного или рекреационного характера. К ним можно от​нести занятия аэробикой, шейпингом, калланетикой, ушу, тур​походы, ходьбу на лыжах, массовые игры и т.п. Основные харак​терные черты этих занятий: умеренность нагрузки без кумулятив​ного утомления; отсутствие жесткой регламентации; свободное варьирование поведения.
К соревновательным формам организации занятий относятся:
1) собственно спортивные соревнования, предполагающие максимальную реализацию возможностей занимающихся. Для них присущи: четкая регламентация предмета, способов и условий состязаний официальными правилами, регулирования порядка состязаний, наличие судейства и др.;
2) соревновательные формы занятий (например, контрольные уроки, зачеты, сдача нормативов и др.). Здесь признаки, прису​щие спорту, частично отсутствуют либо менее выражены.
В зависимости от численного состава занимающихся физичес​кими упражнениями различают индивидуальные и групповые формы занятий.
Занятия неурочного типа в отличие от урочного осуществля​ются на основе полной добровольности.
147
Выбор конкретной неурочной формы занятий в значитель​ной степени определяется интересами и склонностями занима​ющихся.
Глава 9. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ В  ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ
9Л. Планирование в физическом воспитании
Планирование физического воспитания — это предварительная разработка и определение на предстоящую деятельность целевых установок и задач, содержания, методики, форм организации и методов учебно-воспитательного процесса с конкретным контин​гентом занимающихся.
По срокам планирования различают следующие его виды: перспективное, текущее (этапное) и оперативное.
Перспективное планирование — это планирование на длитель​ный срок (например, в общеобразовательной школе на несколь​ко лет с распределением программного материала по годам обу​чения).
Текущее планирование охватывает этапы работы (например* в общеобразовательной школе — это планирование на учебную чет​верть).
Оперативное планирование осуществляется на ближайшее вре​мя (на предстоящее занятие).
Планирование требует глубоких разносторонних профессиональ​ных знаний и практического опыта, всегда предполагает творчес​кий подход, так как оно не определяется жесткими рамками ме​тодических предписаний.
Требования к планированию в физическом воспитании
1. Целевая направленность педагогического процесса. Заключает​ся в требовании определения конечной цели этого процесса и подчинении (подборе) всего его содержания, методов и форм организации достижению поставленной цели. Иначе говоря, из методического арсенала преподавателя (тренера) использовать то, что непосредственно служит реализации цели.
Намеченная цель должна быть реальной. Поэтому преподавате​лю (тренеру) необходимо трезво оценить возможности для ее до​стижения (возможности занимающихся, затраты учебного време​ни, наличие материально-технической базы и пр.).
Основой для разработки целевых установок служат программ​но-нормативные положения системы физического воспитания (разрядные нормы и требования спортивной классификации, тре​бования государственных программ по физическому воспитанию
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для различных контингентов населения). С установлением цели создается конкретная перспектива в педагогической работе.
Цель конкретизируют целой системой соподчиненных (час​тных, промежуточных) педагогических задач с определением пос​ледовательности и сроком их реализации. Все предусматриваемые планом задачи следует формулировать ясно, однозначно и так, чтобы они легко поддавались оценке и контролю. Поэтому их кон- -кретизируют по возможности в количественных показателях (учеб​ных нормативах, тестовых результатах), позволяющих применять математико-статистические методы оценки достижений (получен​ных результатов).
2.
Всесторонность планирования задач педагогического процесса.
Требование состоит в том, чтобы исходя из поставленной цели
достаточно полно предусматривать образовательные, оздоровитель​ные и общевоспитательные задачи и намечать соответствующие им средства, методы и формы организации занятий.
3. Учет закономерностей физического воспитания. Планирова​ние только тогда является эффективным, когда оно основывается на объективных закономерностях физического воспитания (на за​кономерностях формирования двигательных умений и навыков, развития физических качеств и усвоения параллельно знаний по данному предмету) и на соответствующих указанным закономер​ностям педагогических принципах (систематичности, доступнос​ти и индивидуализации, прогрессирования и др.). В планировании процесса физического воспитания надо также учитывать биоло​гические закономерности роста и развития организма человека, возрастные психологические особенности.
4. Конкретность планирования. Требование состоит в строгом соответствии намечаемых задач, средств и методов физического воспитания подготовленности занимающихся и условиям заня​тий (учебно-материальная база, климатические условия и пр.).
Степень конкретизации зависит от временного периода, на который составляется план1. Чем меньше срок, на который со​ставляется план, тем он в большей степени конкретизируется. Самым конкретным (детализированным) планом является план-конспект одного урока (занятия).
Методическая последовательность планирования. При разработ​ке любого плана рекомендуется придерживаться следующей после​довательности основных операций.
1. Прежде чем приступить к планированию, надо иметь определенные сведения о контингенте занимающихся, для кото​рого предстоит составить план (о состоянии здоровья, уровне фи​зической и спортивно-технической подготовленности и др.). Без таких сведений нельзя полноценно осуществить планирование.
1 План — это заранее намеченная система деятельности, предусматривающая порядок, последовательность и сроки выполнения работ.
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Кроме того, данные нужны для комплектования однородных групп по состоянию здоровья и уровню подготовленности при проведе​нии курса физического воспитания в общеобразовательных шко​лах, средних специальных и высших учебных заведениях и других организациях.
Необходимые предварительные сведения преподаватель полу​чает посредством собеседования с теми, с кем предстоит вести занятия, проведения среди них анкетирования, контрольных ис​пытаний (тестирования), использования данных врачебно-физ-культурного обследования.
2. Определяются и конкретизируются цели и задачи учебно-воспитательного процесса применительно к конкретному контин​генту занимающихся и конкретным условиям ведения занятий.
3. Устанавливаются исходя из поставленных задач нормативы и требования, которые должны быть выполнены занимающимися на соответствующих этапах.
4. Определяются разделы программы занятий и расчет учеб​ного времени на прохождение, разработку теоретического и прак​тического содержания программы.
5. Устанавливается рациональная последовательность прохож​дения учебного материала (теоретического и практического) по периодам, этапам, отдельным занятиям и уточняются намечае​мые нагрузки по объему и интенсивности.
6. Определяется общая организация работы по реализации пла​на. Подбираются методы и формы занятий для решения постав​ленных педагогических задач.
7. В заключение приступают к сводному текстуально-описатель​ному либо табличному оформлению плана. При этом просматри​ваются и согласуются все его пункты, разделы, параметры нагру​зок и т.д. Рекомендуется, когда это возможно, содержание планов выражать в наглядной форме, используя средства графического изображения, разные цвета. Наглядные формы планов позволяют целостно воспринимать различные элементы содержания, пока​затели и представить взаимосвязь между ними.
Таким образом, планирование носит последовательный харак​тер и осуществляется по системе от обобщенного к более деталь​ному.
Характеристика основных документов планирования в физичес​ком воспитании. Основными документами планирования в физи​ческом воспитании являются: учебный план, учебная программа, план-график учебного процесса, рабочий (тематический) план, расписание занятий, планы-конспекты занятий. Все документы планирования в логическом и содержательном отношениях связа​ны между собой. Каждый последующий, более частного характера документ разрабатывается в соответствии с предшествующим. Вместе с тем каждый документ имеет свое назначение в системе планирования, выполняет определенную функцию. В целом же
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реализация основных документов планирования должна обеспе​чить необходимую организацию, оптимальный выбор средств и методики педагогического процесса с данным контингентом за​нимающихся.
По своему функциональному назначению все документы пла​нирования делятся на три типа.
1. Документы, определяющие основную направленность и со​держание учебного процесса в общеобразовательных школах, кол​леджах профессионального образования, средних и высших спе​циальных учебных заведениях. К ним относятся учебный план и учебная программа. Эти документы являются государственными и обязательными для выполнения.
2. Документы, определяющие порядок организации процесса физического воспитания (план-график учебного процесса и рас​писание занятий).
3. Документы методического характера, в которых преимуще​ственно отражена методика физического воспитания (рабочий план и план-конспект занятия).
Учебные планы и программы по физическому воспитанию для общеобразовательных школ, средних и высших специальных учеб​ных заведений, спортивных школ и других организаций разраба​тываются государственными органами (министерствами, комите​тами). Планы-графики учебного процесса, рабочие планы и пла​ны-конспекты уроков разрабатываются самими преподавателями исходя из отправных официальных документов — учебного плана и программы.
Учебный план представляет собой основной (исходный) доку​мент, на основе которого осуществляется вся многогранная рабо​та по физическому воспитанию в государственных учебных заве​дениях всех уровней.
Учебным планом устанавливаются: а) общая продолжитель​ность занятий по физическому воспитанию в общеобразователь​ной школе, учебном заведении; спортивной специализации в ДЮСШ и других спортивных школах; б) разделы (виды) про​граммного материала с указанием часов на их прохождение по годам обучения.
Учебная программа — это документ планирования учебной ра​боты, в котором определяются: а) целевые установки и общие задачи педагогического процесса: в общеобразовательной школе — курса физического воспитания, в ДЮСШ — спортивной трени​ровки по избранному виду спорта; б) объем знаний, умений и навыков, которыми должны овладеть занимающиеся в планируе​мый срок занятий, и перечень основных физических упражнений и других средств, обеспечивающих решение поставленных задач; в) уровень теоретической, общефизической и спортивной подго​товленности, выраженный в зачетных требованиях и учебных нор​мативах (тестовых показателях), который должны достигнуть зани-
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